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Snorri P. Snorrason, professor emeritus:

ORSAKIR KRANSZADA-
SJUKDOMS,
GOMUL OG NY VIDHORE.

Umredan um orsakir kranszda-
sjukddéms hofst ad marki fyrir 5 til 6
dratugum pegar ljést var ad ttbreidsla
sjikdomsins jokst hrédum skrefum i
hinum vestreena heimi, svo mjog ad
likt var vid farsott. Aukningin virtist
fylgja vaxandi velmegun eftir-
stridsdranna samfara peim stérfelldu
lifshattabreytingum sem fylgdu i kjol-
farid.

Sjikdémurinn lagdist einkum &
karlmenn 4 aldrinum 40-60 dra. Yngri
karlmenn, jafnvel undir pritugsaldri
urdu einnig fyrir bardinu 4 sjukdémn-

um. Sjikdémurinn var miklu sjald-
geefari medal kvenna. Bratt kom pé {
1jés ad eftir tidahvorf var konum jatn-
heaett ad A sjikdominn og korlum.

Af heilbrigdisskyrslum og sjikra-
skrim ad dema voru kranszda-
sjudomar hér dlandi sjaldgaefir par til 4
stridsarunum um og eftir 1940 er hann
jokst hrgdum skrefum og tveim dra-
tugum sidar var sjikdémur pessi
ordinn adalddnarorsék medal bjédar-
innar.

A Vesturléndum nddi sjikdémur-
inn hamarki kringum 1965 til *70 og

i
/

Snorri P. Snorrason

hefur sidan verid i rénun, i sumum
londum allt ad 30-40%.

Hér 4 landi er sjikdémurinn einnig
4 hrédu undanhaldi med ort lekkandi
ddnartidni.

Allt frd pvi ad kransadasjikdomur-
inn f6r ad herja 4 hinar vestrenu pj6d-
ir, par sem velmegun blémstradi, hafa
orsakir sjukdémsins og hin skyndilega
ttbreidsla hans sem 1yst hefur verid,
verid nokkur radgita. Visindamenn
hafa unnid sleitulaust undanfarna dra-
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tugi, og gera enn, ad lausn “gdtunnar”.
Enda hefur mikid verid i hifi og til
mikils ad vinna, par sem um storfellt
heilbrigdisvandamdl hefur verid ad
reda. Pannig var danartidni af véldum
bradrar kransadastiflu 4 timabili um og
yfir 30%.

Strax i upphafi var augljést ad 4
sama tima og kranszdasjikddémurinn
magnadist 4 Vesturlondum var sjuk-
démurinn sjaldgafur eda ndnast 6-
pekktur medal ymissa annarra pjéda,
svo sem margra As{upjéda, pjéda vid
Midjardarhaf og fleiri. Einnig kom i
ljos ad ef folk, sem bjé i londum par
sem sjikdémurinn var ner dépekktur,
fluttist til Vesturlanda, t.d. Bandarik;j-
anna og tok upp lifsheetti heimamanna,
pa vard kransedasjikdémurinn bratt
jafnalgengur medal innflytjendanna.

Pessi stadreynd var dkvedin vis-
bending um ad orsaka kransadasjik-
déms veri fyrst og fremst ad leita {
vissum lifnadarhattum og ad erfdapett-
ir getu ekki skyrt malid nema ad hluta.

Sjikdémafredingar hofou synt fram
d ad vid kransadasjikdom myndudust
prengsli 1 krans@&Gum hjartans, sem
hindrudu blodflaedi til hjartavédvans
med strefnis- og naringarskort i kjol-
farid. Prengslin { @8unum stofudu af
uppsdfnun  efna dr blédinu  sem
prengdu sér inn i slagedaveggina og
sidar inn 1 holrdm @darinnar med fram-
angreindum afleidingum. Efni pessi
sem settust i krans@darnar voru adal-
lega kdlesterdl, en einnig storkuefni dr
blédinu. Pegar um krans@dastiflu var
ad reda voru pad gjarnan storkuelnin
sem bundu endahnitinn 4 lokun &dar-
innar med blédsegamyndun i prengsl-
unum par sem koélesterdlio hafdi safn-
ast upp. [ samrami vid petta ferli kom {
1jés ad peir sem hofdu hd kélesterdl-
gildi i bl6di voru i meiri hettu ad fa
kranszdasjikdém en hinir med ldg kol-
esterdlgildi. Alla tid sidan hafa rann-
soknir 4 orsokum kransedasjikdoms
beinst mjog ad blédfitu og dhrifum um-
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hverfispdtta, einkum matarzdis.

Allir vefir likamans purfa 4 kdlester-
6li ad halda, adallega til ad byggja upp
frumuhimnur.  Mestallt kolesterdl i
blodi og vefjum myndast { likamanum
sjélfum, adallega i lifur. Lifrin hefur
pann eiginleika ad mynda kolesterdl ur
fitu sem berast likamanum med fed-
unni. Medal vestrenna pjéda er hja
flestum miklu meira af kolesteréli |
blédi en likaminn parfnast og er talid
tengjast peim eiginleika lifrarinnar ad
framleida peim mun meira af kélester-
6li sem meira er neytt af mettadri fitu.
Litill hluti af kélesterdli likamans er
kominn beint frd kélesteréli tr faedu
manna.

Kolesterdl bindst proteinum 1 likam-
anum og myndar pannig fituprétein
(lipoprétein) og flyst pannig frd bl6d-
inu til hinna ymsu vefja. Nokkrar teg-
undir fitupréteina eru pekktar. Pau sem
hér koma vid ségu eru einkum tvenns
konar: lagpéttni fituprétein (LDL) og
hapéttni fituprétein (HDL).

Pessar tveer tegundir lipdproteina
koma mjig vid sbgu vid myndun @da-
kolkunar, kranszdaprengsla og
kransedastiflu. [ sem stystu mdli hefur
komid i 1jos ad mikid af LDL-kdlester-
6li 1 blédi hefur i for med sér aukna
heettu 4 @dakolkun. Efni petta hefur til-
hneigingu til ad setjast i slag@daveggi
og valda par sjiklegum breytingum
sem leida til @dakolkunar. HDL-kol-
esterdl hefur hins vegar verndandi ahrif
gegn ®dakdlkun, enda gegnir pad pvi
hlutverki ad flytja kélesterdl fra frum-
um slagedaveggjanna og studlar ad
titskilnadi pess dr likamanum. Af pessu
leiir a8 eskilegt er ad hafa 1itid af
LDL-kélesterdli 1 bl6di en hins vegar
hlutfallslega mikid af HDL-kélesterdli.

bad er mjog had mataredi hvernig
hlutfall pessara efna eru i bl6di.
Mataredi flestra pjéda med ldga tidni
kransadasjikdéma einkennist af litilli
neyslu mettadrar fitu, pess { stad er
neysla fjolomettadra eda eindmettadra

jurtaolia, pannig ad hlutfall hitacininga
Ur émettadri og mettadri fitu er hatt,
0.5 eda par yfir i stad 0.2 vida 4Vestur-
londum. Kolvetnaneysla er mikil medal
framangreindra pjoda, einnig neysla
grenmetis.

Sem demi um framangreindar
pjodir md nefna Japani, Grikki og
Kubverja. Heildarkélesterél { blodi
pessara pjéda er mjog ldgt, minna en 5
millimol { litra, miklu legra en gerist
medal vestreenna pjéda. Japanir, Grikk-
ir og Kuibverjar eru allar miklar
reykingapjédir, prdtt fyrir pad eru
kransedasjikdomar par mjog sjaldgeef-
ir, einnig { Japan par sem hdr
blédprystingur er algengur. Svo virdist
sem ldg blGdfita, af pvi tagi sem lyst
hefur verid, verki verndandi gegn hin-
um hefSbundnu dhattupdttum hjarta-
og ®dasjikddma: reykingum og hdum
blodprystingi, og raunar einnig gegn
sumum tegundum krabbameins.

Einnig er athyglisvert ad framan-
greindar pjédir njéta almennt godrar
heilsu. pannig verda Kibverjar og
Grikkir sem nad hafa 65 dra aldri tals-
vert eldri en jafnaldrar peirra i Ban-
darfkjunum, prétt fyrir margfalt meiri
kostnad Bandarikjamanna vid
heilbrigdispjénustuna.

Kransedasjukdomar hafa verid a
undanhaldi hér 4 landi allt fra 1970,
svo sem adur er vikid ad, og vist ma
telja ad enn stefni { rétta att. Margt
kemur til. Tekist hefur ad draga veru-
lega ur dhattupattum hjarta- og
@dasjikdéoma, svo sem reykingum,
haekkudum blodprystingi og samkvamt
rannséknum  Hjartaverndar  hefur
blédfita Islendinga farid lzkkandi.
Einnig md pakka framférum i
leeknisfredi 4 pessu svidi ad storlega
hefur dregid dr daudsféllum af véldum
brddrar kranszdastiflu 4 allra sidustu
drum.

Pétt kenningin um ad aukid kol-
esterdl i blodi manna sé adalorsdk
krans@dasjikdéma hafi lengi verid



rikjandi pd heldur leitin ad 08rum
dhattupattum og sjikdémsvoldum si-
fellt &fram.

Fyrir  allmdrgum drum  syndu
danskir visindamenn fram 4 ad
kranszdasjikdomar  veru  ndnst

Opekktir medal Eskiméa sem neyttu

eiga sér stad i slagedum likamans.
Einkum eru pad innstu  log
slageedaveggjanna, ®dapelid, sem
fyrst koma vid sdgu pegar kranszda-
sjukdémur er { uppsiglingu.

Nu er { brennidepli si kenning ad
svokalladar stakeindir, efnasambond

A Akureyri er dugmikid géngufolk

adallega faedu af sjdvarspendyrum,
selum og hvélum. T 1j6s kom ad f 1ik-
amsvefjum pessara manna var meira
af sérstokum fitusyrum, svokolludum
omega-3 fitusyrum, en gerist og geng-
ur hja peim sem neyta venjulegs fedis
Vesturlandabda. Vid rannsdkn 4 syr-
um pessum kom { 1jés ad per draga ar
heettu 4 blédsegamyndun { &dum lik-
amans og geta pannig komid { veg fyr-
ir ®dastiflur, T sjavarspendyrum og
fiski er mikid af omega-3 fitusyrum
og pvi er porskalysi audugt af syrum
pessum, svo sem kunnugt er.

Helst er ad vanta drangurs { pess-
um efnum { kjélfar stéraukinnar pekk-
ingar 4 efnahvorfum peim sem sifellt

sem myndast vid oxun fitusyra, geti
skadad frumur likamans og valdid
sjikdémum og hrérnun. (Sjd grein
Gudrdnar V. Skudladéttur i pessu
bladi). Synt hefur verid fram 4 ad
lagpéttni lipdprétein (LDL), sem ordid
hefur fyrir oxun, hefur sérstaka til-
hneigingu til ad rydjast inn {
slageeBaveggi og gera par usla. Pannig
geta efni pessi valdid sjiklegum breyt-
ingum sem leida til &8akolkunar.

Gera ma rad fyrir aukinni myndun
skadlegra stakeinda vid aukna fitu-
neyslu, sérstaklega ef samtimis er
skortur 4 verndandi andoxunarefnum {
likamanum (sja sidar).

Af pvi sem ad framan hefur verid

rakid, md vera 1j6st, ad pad er ekki 6-
hjakvemilegt fyrir pjoéd ad bua vid
jafnalvarlegt heilbrigdisvandamdl og
hjarta- og ®dasjukdémar eru hja okkur
Islendingum. Vid getum lert af peim
pj6dum, sem eru ad kalla lausar vid
pessa sjikdoma og pakka m4 ad miklu
leyti heppilegu mataradi.

Hér 4 landi hefur athyglin réttilega
beinst ad pvi ad rdda bot 4 adaldhettu-
pattum hjarta- og @dasjikdéma: reyk-
ingum, hium bléSprystingi og mikilli
blodfitu, med verulegum Arangri.
Offita, streita og litil likamsareynsla
skipta hér lika verulegu mali.

Rannsdknir seinni dra hafa beint at-
hygli manna { vaxandi mali ad vernd-
andi dhrifum vissra vitamina gegn
®dakolkun. Vitamin pau sem hér um
redir eru C- og E-vitamin, en einnig
B-caroten, sem er forstig A-vitamins.
Synt hefur verid fram 4 ad pessi efni
draga dr oxun fitusambanda svo sem
lagpéttni  koélesteréls og myndun
stakeinda { vefjum Iikamans. E-
vitamin virdist dhrifarikast 1 pessum
efnum og benda rannséknir til ad stor-
ir skammtar af pessu vitamini geti
dregi® r tidni kranszdasjikdéma. O-
yggjandi nidurstodur liggja pd enn
ekki fyrir, en hins vegar sterkar vis-
bendingar, svo sem skyrt kemur fram {
nidurstodum rannsokna, sem fram
féru i Bandarikjunum og birtar voru 4
pessu dri. Par kemur fram ad til ad na
drangri purfi ad taka inn margfalt
meira af E-vitamini en fast dr dag-
legri fadu eda allt ad 300 mg & dag.
Jafnframt er bent 4 ad langtimanotkun
slikra skammta hafi ekki, svo séd
verdi, haft { for med sér nein skadleg
dhrif eda aukaverkanir.

bvi eru verulegar vonir bundnar vid
E-vitaminskammta { pessum meeli {
forvarnarskyni,

Ekki hefur verid synt fram 4 sam-
berileg dhrif af stérum skémmtum C-
vitamins eda -carotens.

HIJARTAVERND 3



EINSTAKT TILBOD
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Magnus Karl Pétursson, lceknir:

MEDFERD
KRANSADASJUKDOMA
HJA OLDRUDUM

Enda poétt daudsfollum af véldum
kransaedastiflu hafi feekkad verulega 4
undanfdrnum arum er petta ennpd al-
gengasta dénarorsok Islendinga. Pessi
fekkun daudsfalla er vegna pess ad
ferri fA nd kransedastiflu en 4dur,
danarhlutfall peirra sem leggjast inn 4
sjukrahis med brdda kransedastiflu er
legra og lifslikur sjiklinga eftir ad
hafa fengid brida kransadastiflu eru
nu lengri.

Pegar skodadar eru télur um fjolda
sjuklinga med brada kranszdastiflu 4
hjartadeild Landspitalans sl. 20 &r
kemur i 1jés ad lidlega 40% bessara
sjuklinga eru 70 dra og eldri. Pegar
skodad er danarhlutfall pessa aldurs-
hops 4 pessu 20 dra timabili er pad
verulega harra en hji peim sem yngri
eru eda 30,7% 4 moti 12,4%.

Me® tilkomu nyrra lyfja, sérstaklega
lyfja sem leysa upp blodsega sem
myndast 1 prengslum kranseda hefur
verid hagt ad lakka danarhlutfall
beirra sem f4 kransadastiflu. { upphafi
voru menn hikandi vid ad nota pessa
medferd hja eldra folki vegna otta vid
bledingar sem pessi medferd getur
haft { for med sér. Pad hefur hins vegar
komid i ljés pegar skoBadar eru nidur-
stodur rannsékna par sem aldursmork
voru ekki sett ad arangurinn { eldri ald-
urshépum var sist lakari og ddnarhlut-

fall lekkadi jafnvel meira en 1 yngri
aldurshépum. Pessi medferd bjargar
ekki adeins lifi margra sjiklinga held-
ur kemur hidn oft i veg fyrir pau or-
kuml sem af pvi hljétast pegar stor
hluti hjartavédvans skemmist { kjolfar
kranszdastiflu.

Opnar hjartaadgerdir hafa verid
gerdar 4 Islandi frd 4rinu 1968. N
pegar hafa um 1000 Islendingar undir-
gengist slikar adgerdir hér 4 landi. Af
peim eru um 18% 70 4ra og eldri. Skv.
erlendum rannséknarnidurstédum eru
fylgikvillar eftir adgerdir nokkud fleiri
{ eldri aldurshépum en peim yngri og
dénarhlutfall 1itid eitt harra. Arangur
hvad vardar einkenni sjukdomsins eftir
slikar adgerdir er hins vegar mjog géd-
ur. Pegar meta parf kosti og galla
slikra adgerda hja sjuklingum hlytur
pad mat ad vera einstaklingabundid og
fraleitt ad setja dkvedin aldursmérk.

Ni hafa verid framkvaemdar 660
krans@Oadtvikkanir hér 4 landi. Af
peim eru adeins 36 eda um 5% yfir 70
dra aldri, Enda pétt ttkoman sé god 1
pessum hopi er fjoldinn of litill til ad
segja til um drangur. Erlendar rann-
soknir benda hins vegar til pess ad ar-
angurinn af kransedadtvikkunum hja
félki yfir 70 4ra sé vel sambzrilegur
vid yngri aldurshépa. Astzedan fyrir
pvi hversu fdir yfir sjotugt hafa farid i

Magntis Karl Pétursson

kransedaitvikkun hér 4 landi er vafa-
1itid su ad upphaflega var pessari med-
ferd fyrst og fremst beitt vid tiltélulega
afmorkud kransedaprengsli sem al-
gengara er ad finna hja yngra félki.
Med bettri tekni hafa moguleikar 4
ttvikkun prengsla { fleiri 26um aukist.
Pessi medferd sem fyrir eldri aldurs-
hopa er mun adhazttuminni heldur en
skurdadgerd hlytur pvi { framtidinni ad
verda @skilegur kostur.

A pvi 20 dra timabili sem vitnad var
til hér ad ofan hefur heildarddnarhlut-
fall sjiklinga med brdda kranszda-
stiflu 4 hjartadeild Landspitalans laekk-
ad um 44%. Enda Dpoétt lekkunin sé
mest i aldurshépnum 60-69 dra kemur
hin fram { oOllum aldurshépum.
Krans®dasjiklingar sem til medferdar
koma 4 sjikrahdsum eru ad stérum
hluta { hépi aldradra. Arangur af nyj-
ungum i medferd pessara sjikdoma,
badi hvad vardar ny lyf, skurdadgerdir
og kransadattvikkanir er sambarileg-
ur vid drangur i medferd yngri aldurs-
hépa. Pess vegna hlytur pad mat ad
vera einstaklingsbundid og an fillits til
aldurs, pegar dkvérdun er tekin um pa
medferd sem henta muni best sjiklingi
med kransedasjikdom.

Magniis Karl Pétursson, leknir
Forma&ur Hjartaverndar
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Kristjan Benediktsson, formadur Fél. eldri borgara i

Reykjavik og nagrenni.

Er ekki lengur ram a
islenska velferoar-vagninum
fyrir gamalt folk og oryrkja

Evrépuradid sampykkti 4 sinum tima
ad arid 1993 yrdi { adildarlondunum
sérstaklega helgad eldri kynslodinni.
Nu er petta merkilega ar aldradra senn 4
enda runnid.

Allmikid hefur verid gert hér 4 landi
til ad vekja athygli 4 peim stéra hépi
folks sem vid kollum aldrada. Hann er
raunar steerri hér 4 landi hlutfallslega en
vidast annars stadar. Radstefnur hafa
verid haldnar um ymis mdl, greinar
hafa birst { blédum og timaritum og heil
vika var 4 sl. vori { hofudborginni
helgud eldra félki. Allt er petta gott og
blessad. Verkefnin sem snerta pennan
sistekkandi hop félks taka hins vegar
aldrei enda fremur en framvinda lifsins.
Nyjar kynslédir koma { radir hinna
6ldrudu um leid og adrar hverfa af sjon-
arsvidinu. Pannig er nd petta.

Vid hja Félagi eldri borgara i
Reykjavik tékum pvi fagnandi pegar
ritstjori Hjartaverndar og adrir forystu-
menn félagsins budust til ad ldta okkur {
té 6-7000 eintdk af pessu sérstaka hefti
sem vid s@jum sidan um ad koma til fé-
lagsmanna okkar. Jafnframt ségdu peir
ad efni pessa heftis yrdi sérstaklega a-
hugavert fyrir eldra folk. Fyrir pennan
hotdingsskap pokkum vid hja F.E.B. al-
veg sérstaklega.

Hjartavernd hefur 4 undanférnum
dratugum verid fjolbreytt og vandad ad
efni par sem fagfélk og sérfredingar {
ndnast ollu sem varBar hjartasjikdéma
og forvarnir gegn peim hafa 4 afgerandi
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hétt sett mark sitt 4 ritid. Pad er pvi
vissulega med hélfum huga hja mér
sem leikmanni ad blanda mér 1 hép
slikra sérfredinga. Sjalfum finnst mér
hins vegar innst inni ad ég viti heilmik-
i um pessa hluti pétt skynsemin segi
mér ad pad hljoti ad vera mjog tak-
markad.

PAD HET AD VERDA BRAD-
KVADDUR.

Medal bernskuminninga minna og
sumt af pvi sem ég man hvad best tr
asku eru daudsfsll nagranna og sveit-
unga. “Hann vard bradkvaddur”, var
gjarnan sagt pegar andlatid bar skyndi-
lega ad. Einkum minnir mig ad pad
veru karlmenn 4 efri drum sem slikt
henti. Ekki minnist ég pess ad folk veri
almennt ad leita skyringa 4 dstedum
fyrir daudstollum af pessu tagi. Jafnvel
a fyrri hluta pessarar aldar var félk al-
mennt ekki farid svo mjog ad grufla it {
slika hluti. An efa hafa mérg pessara
snoggu daudsfalla stafad af hjarta-
stoppi. I gongum og smalamennskum
man ég eftir fullordnum moénnum sem
fengu verk fyrir brjdstid ef peir purftu
ad hlaupa eda ganga upp bratta. Sagt
var ad slikir menn veru brjdstveikir.
Sjalfsagt hefur stundum verid lungun-
um um ad kenna en &n efa hafa =da-
prengsli vi¢ hjartad komid bparna vid
sogu { morgum tilvikum.

Vid pessu var ekkert ad gera. Menn
urdu bara ad lifa med pessu hvort sem

Kristjan Benediktsson

peim likadi betur eda ver. Um lekningu
var ekki ad reda. Flestir urdu hins veg-
ar ad haegja 4 sér { braudstritinu.

Heatt er vid ad margir okkar sem
fengi®d hofum alvarlega hjartasjikdéma
i seinni tid vaerum ekki ofar moldu ef
lekningum 4 pessu svidi hefdi ekki
fleygt svo fram sem raun er 4. Hjarta-
vernd hefur i prja dratugi leitast vid ad
freda félk um hjartasjukdéma, e0li
peirra og orsakir, forvarnir og lekn-
ingu. Petta protlausa starf hefur dsamt
med 60ru borid pann drangur ad ni er
okkur sagt ad pessi sjukdomur sé i rén-
un. Alvarlegum tilfellum fari fakkandi.

PANNIG LEYSTU ESKIMO-
ARNIR MALID.

Sagan kennir ad madurinn er { edli
sinu grimmur og miskunnarlaus. Petta
opinberast 4 6llum timaskeidum sem
heimildir na yfir. A8 baki liggja oft 4
tidum sérhagsmunir og valdagradgi.
Aldrei hefur petta verid augljosara en 4
okkar timum - 20. 6ldinni.

Ztla meetti ad aukin fredsla 4 6llum
mogulegum svidum, batnandi 1ifskjor
hja flestum jararbtium dsamt med 4-
hrifum frd trdarbrogdum, sem prédika
umburdarlyndi og kerleika, mundi
milda og bazta mannskepnuna. Svo
virdist ekki vera.

Hja frumstzedum pjodflokkum sem
vid kollum svo mun bad tidkast ad



gamalt folk roltir 4 afvikinn stad pegar
pad finnur daudann ndlgast. Danski rit-
hofundurinn Peter Freuchen, sem lengi
dvaldi 4 Grznlandi, greinir frd pvi ad
pegar gamalt félk par { landi sd ad pvi
var ekki lengur ®tlad pldss 4 sledanum
vissi pad til hvers var @mtlast. Pad rolti
eitt Ut { audnina. Adrir { hépnum dund-
udu vid sitt og pdttust ekki taka eftir
neinu. Sjalfsagt hefur hin harda lifs-
bardtta norBursins 4tt sinn pdtt { pessu
miskunnarleysi. Pad var erfitt ad vera
med litt sjalfbjarga gamalmenni 4 hin-
um longu ferdum pessa félks milli
veidisveda og sjifsagt hefur matar-
for8inn stundum verid knappur.

En getur pad verid ad farid sé ad
prengjast um pliss 4 islenska velferd-
arsledanum fyrir gamalt félk, oryrkja
og adra pd sem eiga undir higg ad
sakja?

AP KAUPA SER FORGANG.

Eitt helsta adalsmerki islenska heil-
brigdiskerfisins er pad ad allir eiga par
jafnan rétt til ad fa bot meina sinna,
ungir sem aldnir, rikir sem snaudir.
betta kerfi hefur verid byggt upp fyrir
skattpeninga pjédarinnar.

Ad visu borga menn { hinn sameig-
inlega sjod eftir efnum og dstedum,
sumir minna, adrir meira. Fram til
pessa hafa par raddir ekki heyrst ad
peir sem meira hafi greitt til uppbygg-
ingar heilbrigdiskerfisins eigi ad njdta
par meiri réttinda en adrir. A pessu er
ad verda breyting, sem vert er ad
gjalda varhug vid.

Peir sem kenna sig vid frjdlshyggju
og ekkert virdast sjd nema aukinn hag-
vOxt og aukna peningaveltu og halda
ad 1 sliku felist lifshamingjan eru farnir
ad reda bxdi undir rés og opinskatt
hvad borgi sig pegar um lazkningu
sjikdéma er ad rada. Adur spurdu
menn gjarnan { slikum tilfellum hvad
hagt veri ad gera.

Pd hefur si hugmynd skotid upp
kollinum { einu dagbladanna ad gefa

@tti peim er pess éskudu kost 4 ad
kaupa sig inn 4 sjikrahtsin og greida
leeknispjonustuna fullu verdi. Ventan-
lega feeru peir pa fremst i rodina par
sem bidradir eru hjd sérgreinasjikra-
hisunum. Varla mundu margir Dags-
brinarmenn, Séknarkonur eda kennar-
ar hafa efni 4 ad kaupa sér slikan for-
gang. Pessir adilar hafa pé dn efa greitt
pad sem peim bar { hinn sameiginlega
5j60 okkar.

Sa stéri hépur sem alltaf er verid ad
tala um og litid greidir til samneysl-
unnar pratt fyrir g68 aurardd, @tti hins
vegar ad vera vel { stakk biinn til ad
kaupa sér pldss 4 sjikrahdsunum og
losna vid bidrodina. Ekki finnst mér
petta gedslegar hugmyndir.

VARHUGAVERDAR SKODAN-
IR.

Ekki er sidur dsteda til bess ad vera
a vardbergi gegn peim hugmyndum
sem fram hafa komid um ad taka upp
forgangsrodun 4 sjikrahdsunum, og
flokka sjiiklinga eftir aldri og sjikdom-
um. Roékin fyrir pessum hugmyndum
virdast vera pau ad heilbrigdiskerfid sé
ordid alltof dyrt og pvi purfi ad spara.
Sjéalfsagt ma eitt og annad spara og
feera til betri vegar 1 pessu kerfi dn pess
ad gripa til svo omannidlegra adgerda.
A.m.k. held ég pad.

Pad furbulega er ad pessar hug-
myndir virdast vera komnar frd lekn-

um. A radstefnu  sem Sidfraedirdd
Laknafélags fslands hélt fyrir skémmu
var um petta fjallad. Par var m.a. verid
ad reda um ad hatta ad gera hjartaad-
gerdir 4 folki pegar pad veri komid yfir
vissan aldur. Sem sagt, gamalt f6lk 4
ekki ad leekna. Pad er buiid ad ganga sér
til hadar i pdgu pjéodfélagsins og 4 ekki
ad vera ad pvelast fyrir 4 sjikrahtsun-
um. En pessar hugmyndir hafa vidar
skotid rétum en 4 mdlpingi lekna. Per
hafa pegar ndd eyrum peirra sem
stjorna fjarmdlum spitalanna og bar
liggur valdid sem peningarnir eru.

Hér er verid ad fjalla um grundvall-
aratridi i sidfredi okkar og raunar sid-
fredi allra tima. Hér er verid ad fjalla
um pad hvort leknar eigi ad rada pvi
hverjir megi lifa og hverjir ekki eda
stjornmédlamenn med pvi ad hetta ad
veita fé til dkvedinna l®knisverka.
Petta eru storhattulegar hugmyndir
sem sporna verdur gegn.

Sumir eiga pvi ldni ad fagna ad
lenda sélarmegin 1 lifinu. A0rir verda
ad satta sig vid forszluna annad hvort
vegna medfeddra dgalla eda vegna
sjikdéma. S4 hépur parf 4 okkur ad
halda til ad vernda pad velferdarkerfi
sem vid bium vid { dag. I peim efnum
eiga Hjartavernd og Félag eldri borg-
ara samleid. Eg er pess fullviss ad eldri
borgarar munu taka pessu riti fagnandi
og nyta sér pann frédleik sem par er ad
finna.
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Saltaon med

oELTIN

Of har bl6dprystingur er algengur sjiikdémur og er talid ad 5. hver
fullordinn Islendingur pjaist af honum.
Pu getur reynt ad halda pessum sjiikdémi nidri med pvi ad:

® Borda hollari faedu.
® Minnka reykingar.

® Hreyfa b

@ Nota SEL%'IN i stad venjulegs salts.

SELTIN inniheldur kalium og magn-
esium, auk venjulegs matarsalts.
Venjulegt matarsalt haekkar bl6dpryst-
ing en kalium vinnur gegn pessari
haekkun. Magnesium minnkar heett-
una & hjartslattartruflunum.

SELTIN er framleitt i samradi vid
seenska leekna.

Saltadu med SELTIN ef pu villt lifa
heilbrigdara lifi, &n pess ad neita pér
um salt.

Fast i apétekum og helstu stormorkudum.

~ SMAKAR SOM V.

PRISMA



Palmi V. Jonsson, lyf- og éldrunarlcekni:

Heilavernd - naesti baer
vio Hjartavernd!

URDRATTUR

Heilablédtsll voru 4 $ldum 4dur tal-
in koma frd @0ri méattarvioldum og
gegn peim voru menn varnarlausir.
Sidustu ar hafa hins vegar fert okkur
upplysingar vardandi vamir gegn heila-
blédfollum, sem eru mjdg dyrmetar.
Mikilvaegastar eru upplysingarnar um
pydingu pess ad medhondla aldrada
med slagbilshaprysing og eda blandad-
an hdprysting, svo og upplysingar um
gildi léttrar warfarinlikrar blédpynn-
ingar { gattaflokti. Adgerd 4 sjikling-
um med einkenni og meira en 70%
hélsslagedaprengsli  er drangursrik.
Aspirin hefur verulegan dvinning i for
med sér eftir blédpurrdarkost. Heila-
vernd er hugtak sem ris nd undir nafni.

FARALDSFRZAEDI

Heilablodfall er pridja algengasta
dénarorsokin 4 Vesturlondum og veld-
ur um 10-12% daudsfalla. Daudsfollum
vegna heilablédfalla hefur faekkad par
nokkud eda ad medaltali um 7% frd ar-
inu 1970, ventanlega vegna beattrar
medferdar, en betur md ef duga skal.
Nygengi heilablgdfalla vex hratt med
aldri, med hundradfaldri aukningu ur
premur af tiupdsund 4 4ri 4 pritugs og
fertugsaldri til priggja af hundradi 4 Att-
raedis- og niraedisaldri. Likurnar 4 ad 45
ara einstaklingur fai heiladfall 4 nastu
20 4rum eru einn af 30, en einn af
hverjum fjérum 45 4ra karlmdnnum og
ein af hverjum fimm 45 dra konum eiga
von 4 pvi ad f4 heilablgdfall ndi pau 85

dra aldri. Um 75% heilablédfalla eru ny
afoll, en likur 4 endurteknum &f6llum
neastu fimm drin eru um 33-50%.

Tolur frd N¥ja-Sjalandi gefa glogga
mynd af afleiSingum heilabl6dfalla, en
par er nygengi heilablotfalla { medal-
lagi vestrenna pjéda (1). Nygengi
heilablédfalla er um 310 4 250 pasund
ibia og til vidbdtar fa 90 einstaklingar
endurtekid dfall. Af pessum 400 ein-
staklingum munu einungis 220 lifa sex
méanudi. Af peim munu 160 bua
heima, en hinir 60, flestir mjog fatlad-
ir, bia 4 hjikrunarheimili eda sjikra-
hisi. Sex manudum eftir heilablédfall
eru um pad bil tveir pridju peirra sem
biia heima sjdlfbjarga og hafa nad fyrri
feerni, en einn pridji peirra sem enn
bua heima eiga vid erfidleika ad strida
i athofnum daglegs lifs og njota studn-
ings fjdlskyldunnar eda heimilishjalpar
og heimahjikrunar. Besti malikvard-
inn 4 heildarbyrdi heilablédfalla { sam-
félaginu er algengi, en Axtlad er ad
fimm til 4tta hverra pisund ibda yfir
25 4ra aldri hafi ordid fyrir heilabldd-
falli. Loks er rétt ad minna 4 ad al-
gengi heilabilunar félks yfir 65 dra
aldri er um 5% og er um fimmtungur
peirra af voldum heilabléfalla.

MEDFERD VID
SLAGBILSHAPRYSTINGI

Lj6st hefur verid lengi ad medtferd
vid hvildarbilshdprystingi er verulega
drangursrik, en ad sama skapi hefur
pad lengi verid vafa undirorpid, hvort

Palmi V. Jénsson

medferd vid einangrudum slagbilshd-
prystingi hefdi sambzerilegan drangur {
for med sér. Arid 1991 voru birtar nid-
urstédur Ur bandariskri rannsékn, sem
varpadi nyju 1jési (2). Markmid rann-
sOknarinnar var ad kanna hvort ha-
prystingsmedferd minnkadi dhattuna 4
heilablodfollum i korlum og konum
eldri en 60 dra med slagbilshaprysting
med pvi ad lekka slagbilsprysting nid-
ur fyrir 160 mm kvikasilfurs og um ad
minnsta kosti 20 mm kvikasilfurs 4
sem smeastum skammti af Iyfjum. Nid-
urstada rannsoknarinnar var ad med-
ferdin minnkadi dheettuna 4 heilabléd-
falli um 36% (5,2 samanborid vid 8,2
af hundradi einstaklinga 4 5 drum),
minnkadi heildar fimm dra dhattuna
um 3% og fekkadi einnig hjartadfoll-
um um 32% Ef nidurstodurnar eru Ut-
faerBar til 10 dra timabils, gefur rann-
séknin til kynna ad medferd 4 100 ein-
staklingum kami { veg fyrir sex heila-
bl6dfoll, tvo hjartadrep, fimm hjarta-
bilunartilfelli og tvé daudsfoll, en sjo
einstaklingar ~ fengju  aukaverkanir
vegna medferdar, sem krefdist lyfja-
breytinga.

Onnur rannsokn, sensk, 4 medferd
vid hdprystingi medal aldradra var birt
4 drinu 1991 (3). Nidurstodurnar syndu
ad koma mé i veg fyrir fjortdn heila-
bléafoll og fimmtin daudsfoll fyrir
hverja pisund einstaklinga medhdndl-
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aba { eitt dr og heildarlekkun 4 ddnar-
tidni yrdi um 43%. Tidni hjartabilunar,
timabundinnar  heilabl68purtdar  og
hjartakveisu leekkkadi um 67%. Tidni
hjartadreps lekkadi um 13%, sem
reyndist ekki tolfredilega marktek
nidurstada, Mikilvaegt er ad ofanskrdd-
ar tveer rannsoknir stydja hefdbundna
og odyra medferdarvalkosti, saman-
borid vid nyrri og dyrari medferdar-
moguleika.

BLODPYNNING VEGNA
GATTAFLOKTS

Adur var algengast ad gigtarsjuik-
domur i  hjartalokum  tengdist
gautaflokti. Nu er hins vegar gattaflikt
Stengt lokusjikdémi 1 70% tilvika.
Gattaflokt sem ekki tengist hjartaloku-
sjikdémi skyrir ner helming allra
slagedablétsega, sem taldir eru koma
frd hjarta. Mebdalaldur sjiklinga vid
upphaf gattaflokts er 64 4r. Gattaflokt
leggst 4 2 til 5% manna yfir sextugt,
og leidir til fimmfaldrar aukningar 4
heilabl6dfollum og fimm til sjé pré-
sent arlegrar dheettu 4 heilablédfsllum,
sem fer vaxandi med hakkandi aldri.
Prjitiu og fimm af hundradi allra med
gattaflokt otengt lokusjikdémum fd
heilablédfall.

Ahzttan er jafnvel herri ef peir eru
taldir med sem hafa svo kallada pogla
bl6dtappa { heila en peir eru mikilveg
orstk vitrennar skerdingar medal aldr-
adra, en 15-18% sjiklinga med
gdttaflokt hafa slika pogla blédtappa {
h6fdi 4 tolvusneidmynd. Gattaflokt er
sterkasti einstaki dhattupdttur heila-
blédfalla hjd konum yfir 70 dra. Tnnan
hopsins med gattaflskt dn lokusijiik-
déma radur aldur mestu um dhzttuna i
heilabl63f6llum. Ahzttan 4 heilablé-
follum er minnst hjd peim, sem eru
yngri en 60 dra og hafa ekki pekktan
annan hjartasjikdém, par sem 4haettan
er 0.5% 4 dri, en vex hratt med aldri og
tengslum vid adra hjartasjikdéma (4).

10 HTARTAVERND

A sidustu faeinum drum hafa komid
fram fjorar, framsajar slembadar rann-
soknir, sem hafa metid dheettu og 4-
vinning af bloSpynningu til ad hindra

heilabl6ofoll i  sjiklingum  med
gdttaflokt. Samtals hafa pessar rann-
soknir fylgt eftir 4300 sjiklingadrum,
sem hefur verid deilt 4 milli warfarins,
aspirins og lyfleysu (5,6,7,8). I heild
hafa pessar rannséknir notad ldg-
skammta warfarin bl68pynningu, en {
einni voru ahrif 75 mg af aspirini
kénnud, en { annarri voru dhrif 325 mg
af aspirini konnud. Heildarnidurstadan
er ad buast megi vid ad dhmttan 4
heilablédfollum sem fylgir langvinnu
gattaflokti dn lokusjikdoms laekki dr
um pad bil 6% 4 dri { 2% 4 dri vid ldg-
skammta bl68pynningu med warfarini.
Rétt er ad gefa peim aspirin, sem vilja
ekki taka warfarin eda hafa fribend-
ingar fyrir warfarini.

SEGAHAMLANDI MED-
FERDP ONNUR EN WARFA-
RiN VIP BLOPPURRD

Pad eru prjir meingerdir i heilabléd-
6llum af véldum blédpurrpar, prengsli
i storum @dum, prengsli i smaum

&dum og blédsegar. Segamyndun er
samnefnari fyrir allar prjar meingerd-
irnar, enda er segahamlandi me&terd 4-
hrifarik. Um 5% (3-9%) af sjiklingum
med bratt blédpurrdarkast 4 heilabléd-
fall innan einnar viku. Langtimaghztta
4 heilablédfalli vegna blédpurrdar eftir
bléSpurrdarkast er um 5% 4 ari og
nerri pvi 10% 4 dri 1 sjiklingum med
fyrri ségu um heilablédfall vegna bléa-
purrar. Fjallad hefur verid um hd-
brysting og géttaflokt, en fyrirbyggj-
andi adgerdir vardandi adakolkun,
sykursyki og reykingar eru mjég mikil-
veegar pegar til langs tima er litid.
Bl6dsegahamlandi medferd hefur pé
mikilveeg vidbétardhrif.

Hugsanleg dhrif aspirins til lzekkunar
dhaettu 4 heilablédfollum hafa verid
pekkt 1 40 dr, en 4 sidasta hluta dttunda
aratugarins stadfestu rannsoknir drang-
urinn, Synt er 4 sannferandi hitt ad
aspirin i skammtinum 300-1500 mg 4
dag minnkar dhettuna 4 sidara heila-
blédfalli um 20 til 25% hja sjiklingum
med ségu um bléSpurrdarkast eda 1itid
heilablédfall. Ekki hefur verid synt
fram 4 drangur af aspirinme&ferd { kjel-
farid 4 stéru heilablédfalli. Enn deila



menn um hver &hrifarfkasti aspirin
skammturinn er, en dliklegt er ad aspirin
sé ghrifaminna { konum en kérlum (10).

APGERD VID HALSSLAG-
ADAPRENGSLUM

Prjatiu til fimmtiuprésent af &llum
skammvinnum blédpurrparkstum
(sveppa TIA) eda heilabl6dfollum
tengjast sjikdémi { slagedum utan hof-
udkdpu. Um pad bil 50% af sjikling-
um med skammvinnt blodpurrdarkast
hafa hdlsslagedasjikdém sému megin.
Adgerd vid hdlsslagedaprengslum var
fyrst kynnt 1954. Enda poétt adgerdirnar
hafi frd peim tima verid med algeng-
ustu @daadgerdum hafa dbendingar ad-
gerdarinnar verid miklum vafa undir-
orpnar og fram til pessa hafa vandadar
samanburdarrannséknir 4 gildi hand-
leeknismedtferdar ekki verid gerdar.

Tver timamdtagreinar birtust 1991,
sem syna fram 4 gédan drangur vid ad-
gerdir vegna svesinna (meira en 70%)
prengsla { halsslagaed samfara einkenn-
um sdmu megin. dnnur var Evropsk
(11), hin Bandarisk (12). I b4dum rann-
soknunum voru dhrif skurdadgerdar
konnud, hja sjiklingum sem hofdu
fengid skammvinnt blédpurrparkast
somu megin og halsedaprengslin voru,
heilablédfall somu megin dn  eftir-
stodva eda sjénudrep sdmu megin inn-
an 6 manada i evrépsku rannsékninni
og innan 3ja mdn i bandarisku rann-
sokninni. Samanburdarhépurinn fékk
gott lekniseftirlit og aspirinmedferd.

Evropska rannsoknin syndi ad ad-
gerdarhdpurinn hafdi 12% briggja dra
dhzttu 4 heilablédfalli, en samanburd-
arhdpurinn  22% dhettu. Bandariska
rannséknin syndi ad eftir tveggja dra
eftirlit veri dhattan 4 heilablodféllum
26% hji samanburBarhopnum, en ein-
ungis 9% hjd adgerdarhdpnum. Rann-
soknirnar syna pvi étviredan dvinning,
pegar um meira en 70% prengsli er ad
reda, en enn er 6ljost hvort dvinningur

er ad pvi ad beita adgerdum vid 30% til
69% prengsli og einkenni somu megin,
en badar rannsoknirnar halda éafram
med tilliti til pessa hops.

HEIMILDIR:

Grein pessi er stytt og litillega breytt utgdfa 4
leidara eftir sama hofund, sem birtist i Lakna-
bladinu 15. névember 1992.
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Nikulas Sigfisson, yfirlceknir:

FRE:[TIR FRA
RANNSOKNARSTOD
HJARTAVERNDAR

A Rannséknarstsd Hjartaverndar er
um pessar mundir unnid ad tveimur
umfangsmiklum héprannséknum jafn-
framt drvinnslu gagna dr fyrri rann-
soknardfongum. Auk pess er unnid ad
undirbiningi naestu rannséknarverkefna.

I. Oldrunarrannsokn Hjarta-
verndar hefur 4dur verid lyst i pessu riti.
Hér er um ad reda sjdtta og sidasta a-
fanga Héprannséknar Hjartaverndar 4
Reykjavikursvedinu. Sd breyting var
gerd fra fyrri afongum ad bzta vid
margvislegum athugunum er snerta
einkum hagi og heilsufar eldra folks.
Bjorn  Einarsson,  sérfredingur i
Oldrunarlekningum, hefur haft mestan
veg og vanda af pessum afanga hép-
rannsGknar Hjartaverndar. Stadan er nd
pannig ad lokid er rannsékn karlahops
og rannsokn kvennahdps er hafin. Mikil
dherzla hefur verid 16gd 4 ad nd sem
beztri metingu svo nidurstédur verdi
sem traustastar. Medal annars hafa
laeknir og spyrill farid { heimahds og 4
sjikrastofnanir til peirra sem af heilsu-
farsdstedum hafa ekki getad meaett 4-
rannséknarstddina.

Pess er venzt ad dldrunarrannsoknin
muni gefa upplysingar um algengi ym-
issa sjikdéma medal aldradra, um 4-
heettupeetti peirra og um {élagslegar ad-
stedur en upplysingar af pessu tagi hafa
verid takmarkadar hingad til.

Oldrunarrannsékn Hjartaverndar hef-
ur nokkra sérstodu ad pvi leyti ad pdtt-
takendum hefur verid fylgt eftir { 25 4r.
Endurteknar rannséknir 4 svo longu
timabili veita mun traustari upplysingar
um préun og dhettupatti sjikdéma en
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rannsoknir sem standa stutt.

II. MONICA -dhzttupdttakénnun

stendur nd yfir. Petta er lidur { MON-
ICA-rannsokninni sem er fjolpjédleg
rannsékn 4 vegum Alpjodaheilbrigdis-
stofnunarinnar sem stadid hefur yfir frd
1981. Pessi rannsokn er félgin i sam-
felldri skraningu allra tilfella kranszda-
stiflu 4 dkvednum landssvedum i patt-
tokuléndum { a.m.k. 10 dr en auk pess
fara fram kannanir 4 helztu dhattupdtt-
um kransedasjukdéma 4 fimm dra fresti.

Tilgangur pessara rannsékna er ad
meta vagi helztu dheettupdtta kranseda-
sjikdéma og pydingu breytinga 4 med-
ferd 4 ddnartidni vegna beirra en pessar
upplysingar munu koma ad miklu gagni
i bardttunni vid pessa sjikdoma.

Ahattupattakannanirnar eru prjar 4
fimm dra fresti. Sa fyrsta hér 4 landi for
fram 1983, onnur 1988-"89 og su pridja
hofst sl. vor.

Gert er rad fyrir ad bpessari sidustu
konnun ljuki eftir 2-3 manudi. Lokid er
rannsékn 4 trtaki i Arnessyslu en rann-
sokn 4 trtaki 1 Reykjavik stendur enn
yfir.

[ tengslum vid MONICA-rannsékn-
ina hafa farid fram nokkrar hlidarrrann-
séknir 4 urtaki ir MONICA-hdpnum.
Ma4 par nefna athugun 4 storkupdttum {
blédi sem gerd er i samvinnu vid [4
adrar pjodir sem eru bdtttakendur i
MONICA-rannsékninni.

Hja nokkrum hépi patttakenda hefur
farid fram skrdning 4 pils-hrada allan
sélarhringinn med sérstokum taekjum.
Rannséknin er gerd ad tilhlutan Ged-
deildar Landspitalans og midar ad pvi

Nikulds Sigfiisson

a0 f4 vidmidunargildi frd évoldu drtaki
pjoédarinnar, til samanburdar vid sams-
konar athuganir hjd gedsjaklingum.

ITI. Urvinnsla 4 gsgnum dr rann-
s6knum Hjartaverndar er mikid verk
sem stodugt er unnid ad.

Pessi trvinnsla er 1 umsji Rann-
sOknastjérnar en formadur hennar er
Gudmundur Porgeirsson, laknir.

A bessu dri hafa margir adilar unnid
ad drvinnslu gagna, badi leknar og adr-
ir starfsmenn rannsoknarstodvarinnar og
leknar og leknanemar sem ekki eru
fastradnir vid stédina. Hafa margar
greinar birzt { leknisfredilegum ritum
innanlands og utan og nidurstédur verid
kynntar 4 alpjédlegum leknapingum
m.a. 4 XII. Evrépupingi hjartalekna {
Nissa (Inga Prainsdéttir o.fl.), 4 IX. Al-
bj60apinginu um heilsufar 4 Nordursléd-
um sem haldid var { Reykjavik (Ingimar
0. Ingélfsson, Nikulds Sigfisson o.fl.), 4
TII. Alpj6dapingi um forvarnir hjarta-
sjikdéma i Oslé (Gudmundur Porgeirs-
son o.fl) og 4 VI. Pingi Sambands
Hjartaleekna vid Midjardarhaf sem hald-
i0 var 4 Korfu (Nikulds Sigfiisson o.f1).

A sl. 4ri hefur meira fé verid veitt til
drvinnslu en 4dur en engu ad sidur hefur
fjarskortur mjig tafid fyrir naudsynlegri
trvinnslu 4 pvi mikla magni upplysinga
sem safnad hefur verid um heilsufar fs-
lendinga sl. 25 dr.

Nikulds Sigfasson, yfirleknir



Bjorn Einarsson:

Offita - ahaettupattur?

AHAETTUPATTIR ADA-
KOLKUNAR

Sterkustu dhattupzttir  kransada-
sjukdéma eru hérlendis sem erlendis:
reykingar, hdr bl6dprystingur, hdar
blopfitur, sykursyki og ettarsaga um
pessa sjlikdéma.

Erfitt hefur verid ad syna fram 4 ad
offita sé sjalfstedur dhettupdttur @da-
kolkunar, nema { mjog stérum rann-
séknum 4 mjog longum tima. Pad pyo-
ir ad manneskja, sem er of feit en reyk-
ir ekki, hefur ekki hekkun 4 bl6dpryst-
ingi, bl6dfitum, blédsykri eda wttar-
sbgu um 2dakolkun, er ekki { meiri 4-
haettu en adrir ad mynda ®dakolkun.
Hins vegar hafa peir sem eru of feitir
oftar en adrir hdan blédprysting, hdar
blodfitur og sykursyki, sem lagast ef
vidkomandi megrast.

Streita er heldur ekki sjdlfstedur 4-
hattupattur @dakolkunar { peim rann-
s6knum sem gerSar hafa verid, en
erfitt er ad mala streitu svo haegt sé ad
meta 4hrif hennar 4 ®dakolkun

OFFITA OG FITUDREIF-

ING

Vel er pekkt ad sykursyki, sem ekki
er insulin-had, er langalgengust medal
of feitra, hins vegar fd ekki allir sem
eru of feitir sykursyki. Lengi hafa
menn veitt pvi athygli ad folki med
vissa likamsbyggingu er hettara vid
sykursyki, heilablédfalli og skyndi-
dauda en 68rum.

Karlar safna fitunni oftast framan 4

kvidinn, og er talad um mannlega fitu-
dreifingu (android), og fd peir l6gun
eplisins. Konur safna fitunni hins veg-
ar oftast 4 sitjandann, mjadmir og laeri
og er talad um kvenlega fitudreifingu
(gynoid), og md likja peim vid 16gun
perunnar.

Fegurdarmat hinna ymsu menning-
arskeida er breytilegt. Perulagid hefur
6ldum saman pott pad fegursta hja
konum, um pad vitna listaverk allt fra
Venus frd Milo til Renoir og Modigli-
ani. I tiskuheimi nidtimans eru hins
vegar peer konur taldar fegurstar sem
hafa steerst brjost og minnsta sitjanda.

MALITAKNIN

Offita hefur oftast verid mald sem

8
bz . [

Bjérn Einarsson

hlutfall pyngdar og hadar, pannig ad
likamshaed i metrum i 68ru veldi er
deilt upp i pyngdina og er pad hlutfall
kallad pyngdarstudull (body mass
index, BMI = kg/m2). Talad er um
offitu pegar pyngdarstudullinn er 27,
en mikla offitu pegar hann er 30.
Fitudreifingu likamans er auveldast
ad mela med mdlbandi, og er ummal
kvidar borid saman vid ummal sitjand-
ans (waist/hip ratio). Hjd korlum ma
kvidarummadlid ekki vera sterra en
sitjandans, p.e. hlutfallid 1,0, en hjd
konum er hlutfallid 0,8, p.e. ef ummadl

Fronsk fegurd eftir Modigliani, malud adur en pad komst i tisku ad vera
mjog grannholda.
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sitjandans er 100 cm pd m4 kvidarum-
malid ekki vera sterra en 80 cm.

Pessi adferd gefur pé ekki bestu
myndina af pvi hversu mikil kvidar-
holsfitan er og er pvi farid ad mela
bykkt kvidar i liggjandi st6du (sagital
diameter), par sem slappir magavédvar
eda mikil hidfita truflar sidur pd mal-
ingu skv. télvusneidmyndum.

HATTULEG FITA

Rannsdéknir 4 fitudreifingu likamans
héfust 4 pridja dratug pessarar aldar,
en féru ekki vel { gang fyrr en 4
fimmta dratugnum. Pessar rannséknir
hafa synt a8 fitan sem umlykur innri
liffeeri, p.e. mdrinn, er hettulegri en
hadfitan.

Ef bornar eru saman almenn offita
(BMI) og fitudreifingin (WHR) kemur
i ljés ad peim sem hafa mikla istru er
heettara vio ad fd kransedasjikdoma,
heilablédtall og ad deyja skyndidauda.
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Almenn offita eykur ekki pessar likur
ein sér. [ mestri dhazttu eru grannir
karlar med mikla istru, en hins vegar
feitar konur med mikla istru, en bd
fyrst eftir tidahvorf.

Ef pekktir dhzttupettir kranseda-
sjiikdéma eru skoBadir, kemur i 1j6s ad
mikil istra, 6hdd pvi hvort menn eru
feitir eda grannir, er tengd hdum bl6d-
prystingi, hdu kdlesterdli, reykingum,
einnig sykursyki og hdum priglyseris-
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um. Offeiti er hins vegar adeins tengd
hdum blédprystingi, sykursyki og
haum briglyseridum, en ekki hdu kdl-
esterdli og er reyndar { &fugu hlutfalli
vid reykingar, par sem reykingamenn
eru yfirleitt grennri en hinir. Einnig
hetur komid 1 1j6s ad hdr bl68prysting-
ur hjé {strumiklum eykur likur 4 heila-
blédfalli en ekki hdr blédprystingur hjd
of feitum &n {stru.

Lifnadarhattir tengjast einnig {str-
unni. [strumiklir karlar nota meira t6-
bak og dfengi, og istrumiklar konur
nota meira réandi og punglyndislyf.
B&0i kynin hafa oftar magasir og eru
oftar frd vinnu vegna veikinda ef pau
eru istrumikil. Liklegt er ad streita eigi
hér einhvern pdtt ad mali. Ekkert af
pessu er hazgt ad tengja vid almenna
offitu.

HORMON

Hormon likamans tengjast fitudreif-
ingunni, b&di barksterar og kynhorm-
on.

Karlkynshorménid Testosteron
minnkar { bl6di med aldrinum og
bendir frumrannsokn til ad pad sé i 6f-
ugu hlutfalli vi6 istruna, pannig ad pvi
sterri sem fistran er pvi legra er
Testosteronid. Tilraun med ad gefa
peim Testosteron, sem hafa skort 4
horméninu, synir ad bléSprystingur
minnkar, blédsykurinn leekkar og bléd-
fiturnar einnig, en blGdruhdlskirtillinn
stekkar. P6 er med ollu 6ljost hvort
kranszdasjikdémarnir minnki ad sama
skapi. Sa medferd yrdi alltaf vanda-
s6m, par sem vel er pekkt ad ofnotkun
karkynshorména hjd ipréttaménnum
gerir alla pessa petti verri og eykur 4
kransedasjikdéma. Talsverdur dhugi
er 4 pessari rannsokn, en frekari rann-
s6kna er porf. Hja Hjartavernd er m.a.
verid ad kanna samband Testosterons
og xdakoélkunar,

Kvenkynshorméni® Progesteron
stjornar mjadmafitunni, en hdn er ekki
tengd neinum sjikdémum og pvi

hattulaus. Konur virdast ekki heldur
geta ndd henni af sér med megrunar-
kirum nema per séu mjélkandi.
Progesteron minnkar vid tidahvorfin
og geti par verid ad finna skyringuna 4
pvi ad konur eru pa ekki lengur eins
vel varBar fyrir kransadasjikdémum
af nattdrunnar hendi.

Cortisol, sem er barksteri frd nyrna-
hettunum, hefur m.a. stjérn 4 kvidar-
holsfitunni..

Hlutverk pess er pé mikid til 6ljost {
bessu sambandi. PG virdist nokkud
ljost ad Cortisol eykur & mérmyndun
en Progesteron og Testosteron minnka
hana.

HREYFING

Likamleg dreynsla og aukin hreyf-
ing gefur miklu betri drangur en megr-
unarkdrar til ad nd af sér istrunni, po
hvort tveggja purfi ad haldast { hendur.
Auk pess lekkar aukin hreyfing blés-
prystinginn og blédfiturnar og eykur
na&mi vidva fyrir insulini svo ad blod-
sykurinn lekkar. Pannig minnkar 4-
hettan 4 @8akolkun.

SAMANTEKT

Reykingar, hdr blédprystingur og
hdar blédfitur eru langsterkustu 4-
hattubettir kranszdasjikdéma. Istran,
frekar en almenn offita, er einnig 4-
heettupdttur kranszdasjikdéma. bvi er
malbandid mikilvegara en vigtin til ad
meta dhettu fitunnar, Til ad minnka 4-
hattuna er mikilvaegast ad hetta reyk-
ingum, sidan ad lita mela blédpryst-
inginn, blédfiturnar og blédsykurinn.
Aukin likamleg dreynsla er drangurs-
rikust til ad nd af sér istrunni, og pd
verdur 61l medferd 4 hdum blédpryst-
ingi, blédfitum og blodsykri miklu
audveldari.

Bjorn Einarsson
lyf- og dldrunarleknir



Inga S. Prainsdoéttir:

Leidslukerfi hjartans —
greinrof

Edlileg starfsemi hjartans er grund-
vollur heilbrigds lifs. Ymsir hjarta-
kvillar geta hrjid mennina, peirra
kunnastir eru kransedasjikdomar og
ymsar hjartslattartruflanir. Til sidar-
nefnda flokksins teljast truflanir 4
leidslukerfi hjartans. Ni kunna ymsir
ad spyrja hvad er leidslukerfi hjartans.
[ stuttu mali ma segja ad til pess kerfis
teljist sinushniitur { efri hluta hagri
gattar, rafleidslubrautir milli hniita,
torleidnihndtur 4 moétum gdtta og
slegla og rafleidslubrautir til slegla
(mynd 1).

GREININ

HAEGRI
GREININ

SLEGLASKIPT

Mynd 1. Leidslukerfi hjartans

HLUTVERK LEIDSLU-
KERFIS I HJARTSLATTI

Starfsemi pessa kerfis er 4 pann veg
ad frumurnar sem mynda sinushnitinn

afskautast hradar en adrar hjartafrum-
ur, vid pad myndast rafbod sem nd til
annarra hjartafruma d8ur en per sidar-
nefndu nd ad mynda rafbod sjalfar.
Vid pad hefst hjartsldttur. Hvert raf-
bod berst frd frumunum { sinushnutn-
um um rafleidslubrautirnar 4 milli
hnitanna { torleidnihndtinn. Par verd-
ur seinkun um 0,1 sekindu 4 ad raf-
bodin berist afram { rafleidslubrautirn-
ar til sleglanna, pad er vegna pess ad
frumurnar 1 torleidnihndtnum afskaut-
ast hzzgar en frumurnar i sinushnitn-
um. Frd torleidnihnitnum berst af-
skautunin fyrst dfram um rafleidslu-
braut sem nefnist His-knippi, sd braut
greinist efst { sleglaskipt { brautir sem
liggja annars vegar til vinstri slegils
og hins vegar til heagri slegils. Frd
pessum brautum berst afskautunin um
litlar rafleidslubrautir sem nefnast
Purkinje pradir og padan { hjarta-
vodvafrumurnar i sleglunum. Per af-
skautast pd og dragast vid pad saman
sem pydir ad hjartasamdrattur hefur
ordid, sd samdrattur deelir blodinu sem
er { sleglunum dfram til lungnaslaged-
ar annars vegar og { ¢s-&dina hins
vegar. BIGGid ur Gs@dinni berst pvi
nast dfram um likamann og nerir 6l
liffzerin, sem daemi um slikt md nefna
ad fyrstu greinar Os@darinnar eru
krans@darnar sem nara hjartavodva-
frumurnar. Af bessari lysingu ma 1jost

i)

Inga S. Prainsdottir

vera ad hvert skref frd upphafi hjart-
slattar og par til hjartasamdrattur verd-
ur er mikilvegt og ekkert peirra ma
vanta. Edlilegt telst ad hjartad sldi
svona um pad bil 70 sinnum 4 mindtu
i hvild (1).

TRUFLANIR A HJART-
SLAETTI

Ymsar truflanir geta verid 4 pessu
ferli hjartslattar. Deemi um slikar trofl-
anir eru ad hjartad hetti ad sld, hjart-
slattur haegist eda seinkun verdi 4 bod-
um til sleglanna. Slikar truflanir m4
greina 4 hjartarafriti og er slik rann-
sokn badi 6dyr og 6pagindalitil fyrir
sjiklinginn.

Pegar seinkun verdur 4 afskautun {
frumum { heegri greininni kallast hin
hagra greinrof og 4 sama hatt kallast
pad vinstra greinrof pegar afskautun
seinkar i frumum vinstri greinarinnar
(D).

Arid 1909 voru hagra og vinstra
greinrof fyrst skilgreind. { kjolfarid
fylgdu endurbztur annarra 4 hugtok-
unum og 1932 settu Wilson og félagar
fram nyjar skilgreiningar sem notadar
voru { ymsum formum dratugina 4 eft-
ir.

[ upphafi voru vidhorf til hegra og
vinstra greinrofs 4 pa lund ad tilvist
bess endurspegladi nestum alltaf al-
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varlegan likamlegan sjikdém. Med
auknum rannséknum komust flestir 4
péd skodun ad haegra greinrof veri af-
markad fyrirberi 4 hjartarafriti og
pyrfti ekki ad benda til hjartasjikdéms
ef vidkomandi hef8i engin einkenni
um slikan sjikdém. Vinstra greinrof
veeri hins vegar alvarlegra fyrirbari og
pyrfti ad rannsaka einstakling med
slikt vel. Fra 1909 hafa fdar rannsékn-
ir verid gerdar 4 hagra og vinstra
greinrofi sem bzadi eru umfangsmiklar
og hafa almenna skirskotun (2).

Héprannsékn Hjartaverndar  var
gerd med sérstoku tilliti til snemm-
kominna einkenna kransedasjikddms
og dhazttupdtta med forvarnaradgerdir
i huga og einnig til ad afla upplysinga
um faraldsfredi hjartasjikdéma og
margra annarra praldtra sjiikdéma med
skoBun og ymsum rannséknum.

Frd upphafi héprannséknar Hjarta-
verndar hafa komid i rannscékn tep-
lega 25.000 patttakendur. A peim hafa
veri® gerBSar ymsar rannsoknir peirra 4
medal tekid hjartarafrit. Nokkrir pétt-
takendanna hafa greinst me& vinstra
eda hegra greinrof.

VINSTRA GREINROF

Aris 1985 birtust nidurstodur it-
tektar 4 vinstra greinrofi Gr héprann-
s6kn Hjartaverndar. Atli Arnason,
Kjartan Pdlsson, Pérdur Hardarson,
Kristjan Eyjolfsson og Nikulds Sigfiis-
son stédu ad beirri rannsdkn. Rann-
séknin ték til peirra karla og kvenna
sem greindust med vinstra greinrof {
fyrstu premur dféngum héprannsékn-
arinnar sem voru framkvemdir 4 tima-
bilinu 1967-79. Til samanburdar voru
valdir fjorir pétttakendur fyrir hvemn
bann sem hafdi vinstra greinrof og
voru peir feddir um svipad leyti og
hann. Allir patttakendurnir voru kall-
adir til sko®unar og ymissa beirra
rannsékna sem samkvemt venju er
gerdar i héprannsékninni. Auk peirra
féru allir 1 dreynslupréf og émskodun
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af hjarta. Helstu nidurst6Sur pessarar
rannsoknar voru ad algengi vinstra
greinrofs var 0,43% medal karla og
0,28% medal kvenna. Haprystingur
var algengari medal kvenna med
vinstra greinrof heldur en karla med
vinstra greinrof. Fleiri karlar en konur
hofdu hjartadrep 1 hépi félks med
vinstra greinrof. Hjartavédvasjikdém-
ur var marktekt algengari sem danar-
orsok 1 vinstra greinrofshépi en 1 sam-
anburdarhdpi (3).

HAGRA GREINROF

A bessu dri birtust fyrstu nidurstéd-
ur dttektar 4 hegra greinrofi dr hép-
rannsokn Hjartaverndar. Su rannsékn
var { héndum Ingu S. Prdinsdéttur,
Pérdar Hardarsonar, Gudmundar Por-
geirssonar, Erlu G. Sveinsdéttur,
Helga Sigvaldasonar og Nikuldsar
Sigfissonar. Rannsékn pessi tok til
allra sem greinst hofdu med heaegra
greinrof { fyrstu fimm aféngum hép-
rannséknarinnar. Peir afangar voru
tramkvemdir 1967-91. Samanburdar-
hépinn myndudu allir i héprannsdékn-
inni sem ekki hoféu hegra greinrof.
Upplysingar um einstaklingana feng-
ust Ur gagnabanka Hjartaverndar. Al-
gengi haegra greinrofs var 0% i 30-39
dra f6lki en hekkadi og var ordid
4,1% medal karla og 1,6% medal
kvenna { aldurshépnum 75-79 dra.
Medal karla med hegra greinrof
reyndist algengara ad sjd merki um
kransazdasjikdéma, hjartslattartruflan-
ir og haegan hjartslitt 4 hjartarafriti en
i samanburdarhépnum. Karlar yngri
en 60 dra hofSu oftar hdprysting,
hjartastekkun og hakkadan fastandi
bl6dsykur heldur en samanburdarhdp-
urinn. Konur 4 sama aldri hofou
einnig oftar haprysting heldur en sam-
anburdarhdépurinn.

Auk pessarar rannsdknar stendur ni
yfir rannsékn 4 félki sem synt er ad
hefur verid 4n hegra greinrofs i ein-
hverjum dfanga hoéprannséknarinnar

en er komid med pad { nesta dfanga 4
eftir. Peir einstaklingar, dsamt tvofold-
um samanburdarhdpi, gengust undir
hefébundna rannsékn & Rannséknar-
st6d Hjartaverndar, leknisskodun og
6mskodun af hjarta. Nidurstddur pess-
arar rannsoknar liggja ekki fyrir (2).

GILDI RANNSOKNA
RANNSOKNARSTODVAR
HJARTAVERNDAR

Par rannséknir sem hér hefur verid
gerd skil syna enn hve mikilvaegt starf
hefur verid unnid 4 Rannséknarstsd
Hjartaverndar med framkvaemd Hép-
rannsOknarinnar. SG rannsékn gefur
tilefni til ftarlegs mats 4 pydingu ym-
issa afbrigda 4 hjartarafriti og 68rum
breytum vegna pess hvernig pdtttak-
endahdpurinn var valinn, hversu stér
hann er og hversu lengi honum hefur
verid fylgt eftir. Nidurstodurnar md
pvi nota vid heilsuvernd 4 éllum stig-
um en heilsuvernd felst { pvi ad koma
i veg fyrir sjikdémsdstand (fyrsta
stigs heilsuvernd), uppgotva sjik-
démsdstand 4 byrjunarstigi eta hulids-
tima (annars stigs heilsuvernd) og
koma { veg fyrir frekari 4f6ll vegna
sjikdéms sem pegar er til stadar (-
pridja stigs heilsuvernd) (4).
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Gudrun V. Skiladéttir, lifefafreedingur:

Verndandi ahrif
andoxunarefna

Hin sidari dr hafa nidurstédur far-
aldsfredilegra rannsékna gefid il
kynna, ad andoxunarefni eins og E-
vitamin, C-vitamin og beta-karéten
(verBur ad A-vitamini { lifur) geti
dregid ur dheettu ymissa sjikdéma eins
og hjarta- og ®Bdasjikdéma, krabba-
meinsjikdéma og liGagigtar. Hvad er
sameiginlegt pessum 6liku flokkum
sjukdéma, sem gerir pad ad verkum,
ad { 6llum tilfellunum eru andoxunar-
efni talin hafa verndandi dhrif ?

Pad er 4lit visindamanna, ad ein-
hvern timan { ferli pessara sjikdéma
komi vid sdgu kedjuverkun Aardsar-
gjarna efna, sem kollud eru stakeindir
(friir radikalar). Mikid dlag eda of-
framleidsla stakeinda getur valdid
vefjaskemmd, sem er talin ein megin
orsok margra sjikdoma. Ennfremur
syna nidurstddur rannsdkna 4 lifefna-
freedilegum beetti dldrunar, ad { manns-
likamanum valda stakeindir frumu-
breytingum sem flyta fyrir 6ldrun.

Andoxunarefni  (sérstaklega E-
vitamin) eru talin hindra uppsodfnun a-
rdsargjarna efna (stakeinda) { likaman-
um og koma pannig i veg fyrir vefja-
skemmdir. Andoxunarefni eru par med
vorn gegn sjikdémum. Ennfremur er
alitid ad E-vitamin geti haegt 4 ein-
kennum &ldrunar.

HVAD ER STAKEIND?

Mynd 1 (efst) synir sirefnissameind
(02), sem samanstendur af tveimur
frumeindum sému tegundar (O). Vid
efnaskipti likamans myndast efni

(05°®). sem hefur eina staka rafeind.
Efni, sem hafa staka rafeind, kallast
stakeindir.

Sdrefni er lifandi frumu lifsnaud-
synlegt. Vid efnaskipti i likamanum
myndast stakeindir dr strefni { vefjum
og gegna par dkvednu hlutverki. Hins
vegar er heilsu einstaklings dgnad,
pegar magn stakeinda eykst dedlilega
mikid 1 vefjum likamans. Margs konar
peettir geta haft dhrif 4 myndun
stakeinda, sjd ndnar mynd 1.

FRUMUSKEMMD - VEFJA-
SKEMMD

I dag er oxun fjslémettadra fitusyra
i himnu dlitin ein megin orsok frumu-
og vefjaskemmda. Sérhaefdar frumur
mynda vefi liffeera og hver fruma er
umlukin himnu. Mynd 2 synir einfalda
mynd af frumuhimnu og lysir drds
stakeinda 4 fjolémettadar fitusyrur,
sem mynda innra lag himnu. Fitusyra
med staka rafeind oxast audveldlega.

Til allrar hamingju er fruman
pannig dr gardi gerd, ad hdn hefur
varnarkerfi til ad standast margs konar
utanadkomandi dlag um stundar sakir.
Til deemis geta ensim { himnu fruma
gert vid, pegar oxun fitusyra hefur att
sér stad. Afturdmoti getur aukid dlag
drdsargjarna stakeinda leitt til kedju-
verkunar, pannig ad bygging himnu,
sem umlykur frumu, ey®ileggst.
Himnan verBur lek og missir eigin-
leikann til ad sja frumunni fyrir edli-
legum skilyrdum til vidhalds og vaxt-
ar.

Guorun V Skuiladottir
VERNDANDI AHRIF
ANDOXUNAREFNA

Andoxunarefni hafa pann eigin-
leika, ad ecyda skadlegum dhrifum
stakeinda. E- og C-vitaminin eru
andoxunarefni. Kenning er uppi um ad
E-vitamin verndi fj6lomettadar fitu-
syrur gegn oxun. E-vitamin er fituleys-
10 efni og er stadsett { ndgrenni fitu-
syra {1 frumuhimnu. C-vitamin er
vatnsleysid og til stadar inni i frumu
(umfryminu). C-vitamin er medal ann-
ars talid gegna pvi hlutverki ad endur-
nyja andoxunareiginleika E-vitamins-
ins.

Til andoxunarefna teljast einnig
snefilsteinefni, en pad eru steinefni,
sem lifverur purfa einungis { orlitlum
meli. Selen er eitt pessara efna. Pegar
selen tengist dkvednu ensimi, 6dlast su
heild  eiginleika  andoxunarefnis.
Heildin virkar likt og E-vitamin
(p.e.a.s. verndar oxun fjoldmettadra
fitusyra), en pessi heild getur ekki
komid { stadin fyrir E-vitamin. Synt
hefur verid fram 4, ad hjartasjikdom-
urinn Keshan, sem adur fyrr pjadi kin-
versk born, stafadi af selen skorti.

KRANSZEDASJUKDOMAR

Einn  alvarlegasti  dhattupéttur
kransedasjikdéma er haekkud blodfita
og pd einkum hazkkad kolesterdl f
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Efnaskipti

likamans *

Tébaksreykur

Mengun 1 lofti

Fituefni | faadu

Aukaefni i fadu

Lyf

Alk&hél

Geislun

Likamlegt dlag

Averkar
[ stakeinar _|

_ — — ANDOXUNAREFNI
i
“ﬂw

Vefjaskemmd

Eybilegging ensima, proteina, kjarnsyra

Frumudaudi og eyBilegging liffra

Hjarta- og aBasjikddmar, krabbamein

Mynd 1 Leidin frd myndun stakeindar til
vefjaskemmdar er flékin og margpeett. Pessi
einfald mynd synir, hvar andoxunarefni getur
hindrad myndun sjiikdéms.

bl6di. Ldgpéttni fituprétein (LDL)
gegnir pvi hlutverki { bldi, ad flytja
koélesterdl til allra vefja likamans.
LDL samanstendur af 75 % fituefni og
par af er kélesterdl um 45 % (LDL-
kélesterdl). Hatt LDL-kdlesterdl {
blodi er talid auka likur 4 @dakolkun
og krans@dasjikdémum. Nidurstodur
rannsdkna syna, ad stakeindir orva
oxun fitusyra { LDL og ad pessi “ox-
udu LDL” eru skadleg @dapelinu. Ha-
péttni fituprdtein (HDL) tekur pétt { ad
flytja kélesterdl fra vefjum til lifrar.
Fituefni { HDL er um 50 %, par af er
kélesterél um 20 %. Hédtt HDL-kdl-
esterdl { blodi er 4litid vera visbending
um , ad minni hetta sé 4 xdakolkun
og kransedasjikdomum.

Nidurstodur rannsékna benda til, ad
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A) Aras stakeindar 4 fitusyru inni { frumuhimnu.
Stakeind tekur rafeind fra 6mettadri fitusyru.

e
§ §/ Fitusyra

B) Fitusyra inni { frumuhimnu oxud.

s
Hea

C) Oxun fitusyra leidir til keBjuverkunar inni |
himnu. Frumuhimnan skemmist og verBur lek.

83
ety

Mynd 2 Frumuhimna samanstendur af
tveimur logum fituefna, par sem fitusyrur
mynda innra lag himunnnar. A), B) og C)
lysa a einfaldan hatt ards stakeindar a
fitusyru i himnu og afleidingu hennar. Vio
venjulegar  adstcedur  getur ensim |
frumuhimnu fjarleegt oxada fitusyru og sett
inn nyja, sem ekki er oxud. Vid mikinn dgang
stakeinda er talid, ad himnan skemmist.

/

himna

;

oxadar fitusyrur i LDL og afleidur
peirra geti komid af stad og Grvad
®dakolkun med pvi ad skemma frum-
ur { ®dapeli p.e.a.s. byggingu ®da-
veggs. Ennfremur syna nylega birtar
nidurstodur, ad E-vitamin og beta-
karéten hindra oxun LDL og HDL.

LOKAORD

Dyratilraunir syna, ad samsetning
fitusyra i fedufitu endurspeglist 1 fitu-
syrusamsetningu fituefna i himnum
liffera eins og hjarta og lifur. Sam-
kvemt kenningunni, ad E-vitamin
verndi oxun fjolémettadra fitusyra |

himnu, @tti E-vitamin porf einstak-
lings ad vera meiri hja peim, sem
neyta mikillar fjélémettadrar  fitu.
Hins vegar er yfirleitt jafnvegi milli
magns af E-vitamini og fjolémettadrar
fitusyru i fdu. 1 jurta- og kornolium,
sem innihalda émettadar fitusyrur, er
toluvert E-vitamin, en aftur 4 méti er
litid af E-vitamini { dyra- og mjélkur-
fitu, sem innihalda litid af 6mettudum
fitusyrum. Ennfremur helst likaman-
um vel 4 E-vitamini, par sem fordabuir
E-vitamins er i fituvef. Kénnun Mann-
eldisrads Tslands synir, ad E-vitamin {
fadu Islendinga er undir radlogdum
dagskammti. Sérstaklega 4 petta vid
um E-vitamin neyslu félks yfir sjo-
tugt.

Frumur { t.d. hjarta, lungum og hid
gegna hver um sig 6likum hlutverk-
um. Malingar hafa synt, ad magn E-
vitamins og einnig magn peirra efna,
sem sjd um ad endurnyja E-vitamin, er
mismunandi mikid { hinum ymsum 1if-
ferum. Pad er pvi ljost, ad hin ymsu
liffeeri eru misjafnlega { stakk buin til
ad  verjast  langvarandi  dgangi
stakeinda.

Leidin frd drds stakeindar a fitusyru
i frumuhimnu til vefjaskemmdar er
margpett og flokin. Enn liggja ekki
fyrir nidurstddur rannsékna, sem syna
fram 4 bein tengsl oxadra fitusyra i
frumuhimnu og ymissa sjikdoma.
Sérhafd og nem adferd til melingar 4
oxudbum fitusyrum, stendur medal
annars slikri rannsékn fyrir prifum
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Gisli Einarsson endurhcefingarloeknir, Reykjalundi.

Hvers vegna er hreyfing

nauodsynleg,

sérstaklega

eldra folki

Undanfarin 20-30 dr hefur okkur
leerzt ad hreyfing er manninum sér-
staklega mikilvaeg. Petta var ad visu
vitad adur, en med verulega breyttum
lifsstil okkar sidastlidna hilfa 6ld hefur
petta ordid augljésara. Astedur pessa
eru svipadar um allan hinn vestrena
heim.

Hér hj4 okkur 4 Islandi urdu miklar
efnahagslegar breytingar med siari
heimsstyrjoldinni. Peir sem nd eru
ofan vid midjan aldur voru pd ad kom-
ast 4 fullordinsar, Eins og raunar vidast
annars stadar var pad algengt hér 4 [s-
landi a8 eftir ad skdlavist eda ung-
lingsdrum lauk, heettu menn ad hreyfa
sig nema pad sem var peim naudsyn-
legt vinnu sinnar vegna. [ mérgum til-
fellum vard vinnan nd mun [éttari en
4dur hafdi verid vegna vélvaedingar-
innar sem hélt innreid sina hér 4 drum
seinni heimstyrjaldar og upp tr pvi. A
sama tima komust einnig reykingar {
tizku og mjog margir fslendingar sem
voru ad nd fullordinsaldri 4 stridsdrun-
um byrjudu pd ad reykja. Menn tdldu
pa ekki ad reykingar veru sérstaklega
hattulegar auk pess sem kvikmynda-
stjornur og annad fraegt folk reykti pa
gjarna.

Sidar er pessi kynslod komst { betri
lnir eignuBust margir bila. Peim fjolg-
adi mjog 4 fslandi upp tr 1960 og
margir peirra sem pd hofSu komizt 1

slik efni ad peir gdtu veitt sér pennan
munad voru pd um fertugt. Pessi ald-
urshdpur er pvi um sjotugt nina.

[ rannséknum sem gerdar hafa verid
erlendis kemur i 1jos ad enda pott
lifslikur karlmanna og kvenna séu tals-
vert dlikar, pe konur vera um 7 drum
eldri ad medaltali, pd er medalaldur
beggja kynja svipadur er eitthvad bjit-
ar 4 heilsufarslega sem veldur skerd-
ingu 4 vinnufierni eda almennri femni.
Petta gerist oft um sextugt hjd badum
kynjum. Einn pessara sjikdéma eda

Gisli Einarsson

kvilla er hjartasjikdémur og raunar
einn sa algengasti. Langflestir pessara
sjikdéma takmarka 4 einhvern hatt
hreyfiferni félks. { stérum rannsékn-
um hefur komid i 1jés ad hreyfifeerni
folks eldra en 65 4ra er 4 einhvern hatt
takmorkud hjd rimlega 20 % peirra,
par af er gongugeta takmorkud hjd
17%.

Um allan hinn vestreena heim hefur
vaxandi tidni hjarta-og @dasjikdoma
ordid til pess ad augu manna fyrir mik-
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ilvegi hreyfingar hafa opnazt. Vid
héfum lert margt um edli hreyfingar-
innar og ahrif 4 hin ymsu liffeerakerfi
likamans, okkur hefur ordid ljést ad
bygging mannslikamans er pess edlis
ad honum er greinilega tlud talsvert
mikil hreyfing. Med pjdlfun hjartasjik-
linga hata menn einnig fundid ymsar
snjallar lausnir 4 vandamalum pjalfun-
arfredinnar  vid takmarkada getu
vegna sjikdéms og md par td nefna
Borg-skalann sem notadur er til ad
folk geti leert hvad er hezfileg dreynsla
vid polpjélfun.

Med aldrinum verda ymsar breyt-
ingar 4 lifeSlisfredi mannslikamans.
Paer eru helztar ad styrkur hjartans
minnkar pannig ad hvert slag gefur
minna magn bléds Gt um likamann en
vid yngri aldur, bl6dprystingur haekk-
ar, badi efri og nedri mork, hamarks-
pulsinn lekkar, pe s tidni sem hjartad
getur nad hast vid mikla dreynslu og
petta takmarkar i sjdlfu sér pa areynslu
sem einstaklingurinn getur nad. Kal-
esterél hakkar, gdéda kolesterdlid,
HDL, lzkkar og vidnam edakerfisins
eykst.

Ondurnarrymi lungnanna minnkar
einnig med aldrinum, mykt brjgstkass-
ans einnig, himarkstndun minnkar par
med.

Vodvamassi likamans minnkar, r-
kélkun beina eykst, mykt bandvefja
minnkar, pykkt lidvokva minnkar
einnig og lengd védvafruma dregst
saman.

[ taugakerfinu minnkar leidni tauga-
boda, taugatrumum sem bera pessi bod
feekkar og svorun védvanna vid tauga-
bodum sljévgast.

Ner allar pessar breytingar sem vid
sjdum er aldurinn feerist yfir m4 einnig
sja hjd yngra félki sem af einhverjum
dstedum verdur litt hreyfanlegt um
tima t.d. parf ad liggja { riminu nokkra
manudi vegna slysfara.

Pegar haft er { huga hve margir ein-
staklingar verda 4 einhvern hatt hadir
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g0rum eda samfélaginu vegna ein-
hverra takmarkana 4 hreyfigetu pegar 4
tiltélulega ungum aldri, verdur 1jést
hve mikilvaegt pad er ad hvetja ALLA
sem rdda vid pad, ad hreyfa sig eftir
meetti.

Hér 4 Islandi standa adallega tveir
g6dir kostir til boda i pessu efni, ann-
ars vegar ad ganga, sem vidast hvar er

g60a bar sem margir eldri einstakling-
ar pjast ad slitgikt eda lidverkjum af
einhverjum toga og hreyfingin { vatn-
inu 4n pess dlags sem fylgir annarri 4-
reynslu 4 purru landi er mjog heppileg.

Med reglubundinni hreyfingu eldri
einstaklinga md hafa veruleg baztandi
ahrif 4 alla pd peetti sem adur eru taldir
til neikvaedra breytinga hja félki er pad

ni ordid mjog audvelt vegna battrar
gatna- og gangstéttagerdar, og hins
vegar ad synda, sem nu ordid er hagt
a0 stunda 4 mjog morgum stHdum i
landinu. Okkur er vert ad hafa { huga
ad vida erlendis eru almennar sund-
laugar mjog sjaldgeefar, kannski ein
laug fyrir eina milljéon ibda, pessar
laugar eru mjog dyrar { rekstri par ed
per eru oliukyntar og pess vegna ein-
ungis hafdar 18-20 stiga heitar. Hér 4
landi eru almenningslaugar hafdar 27-
30 stiga heitar en pad er sd hiti sem
vidast hvar er notadur sem hiti { med-
ferdalaugum fyrir t.d. lidagiktarsjik-
linga. Pad md pvi til sanns vegar fera
ad sundidkun almennings hérlendis,
sérstaklega eldri borgara, er af hinu

eldist. Auk minnkadrar trkdlkunar og
aukins lidleika stodkerfisins md telja
bztta almenna hreyfifeerni, par med
talinn betri heefileika til ad ganga lang-
ar vegalengdir, aukinn almennan
vodvastyrk og samhafingu vodva sem
kemur sér mjog vel { flestum athéfnum
daglegs lifs. Petta minnkar verulega
hattuna 4 pvi ad f6lk detti og brotni en
4 pvi er meiri hatta hja okkur 4 Islandi
en vida annars stadar vegna rysjotts
vedurfars med limskum hédlkublettum
par sem vid sizt biumst vid peim.
Segja m4d ad oll skipuldgd hreyfing
eda pjalfun eldra félks hafi tvé megin-
markmid, annars vegar fyrirbyggjandi,
hins vegar sem medferd vegna ein-
hverra kvilla eda sjikddma sem valdid



hafa faerniskerdingu. Annad markmid-
i0 hindrar audvitad ekki hitt. Beett
hreyfigeta, sem einungis nast med
reglubundinni hreyfingu leidir til auk-
ins sjélfstrausts einstaklingsins sem
kemur pannig fremur { veg fyrir eina-
grun og depurd. Hafnin til jikvadra
félagslegra samskipta eykst, t.d. md
par nefna ferdaldg, skipulagdar géngu-
ferdir hdépa o s frv. Tomstundirnar fa
jakveett innihald ef einhver pjalfun er 4
dagskranni, helst 4 hverjum degi, kvidi
sem oft hrjdir eldra félk verdur mun
minni.

Hvad vardar efnaskipti likamans ma
nefna ad fitu- og kolvetnisbruni verdur
mun betri, nsemi og nyting likamans 4
insulini batnar og pad dregur dr likum
a sykursyki sem stundum szkir 4 eldra
folk, tilhneyging blédsins til ad mynda
blodtappa minnkar verulega,
grunnefnaskipti aukast og pad verdur
audveldara ad halda kjorpyngd, einnig
vegna pess ad reglubundin hreyfing
hjdlpar til ad vidhalda edlilegri hung-
urtilfinningu.

Hver og einn @tti ad gera sér toflu
yfir vikuna pannig ad skemmtileg og
holl hreyfing komist med & dagskrédna.
Pannig @tti rosk ganga eda sund ad
vera 4 toflunni prisvar { viku og hugs-
anlega oftar en einhver holl og 4-
nzgjuleg hreyfing hina dagana. Eng-
inn dagur etti ad lida 4n pess ad hver
einstaklingur hreyfi sig pannig ad ein-
hver dreynsla verdi af. Eins og dvallt
er pad audveldara ef félk tekur sig
saman og myndar dhugahép um verk-
efnid, tveir eda fleiri. Samveran hvetur
til pess ad folk mezti og ad @fingin
falli ekki nidur t.d. ef eitthvad minni
héttar er ad vedri.

Ymislegt parf pé ad varast er eldra
félk tekur sig 4 og fer ad hreyfa sig
reglulega. Pad 4 oft vid um adstzdur
utan hiss og sjukdéma sem vidkom-
andi kann ad hafa og parf ad taka tillit
til.

M4 par t.d. nefna félk med lungna-

sjikdéma en risk ganga vid miklar
umferdaredar getur verid afar dheppi-
leg vegna ttblasturs bifreida.

Einnig er rétt ad hafa { huga a0 eldra
félk er vidkvemara fyrir hita-kulda-
breytingum en yngra folk og einnig er
mikilvaegt ad huga ad vokvaneyzlu ef
um lengri gongur er ad reda. Vegna
pessa er rétt ad taka sér hvild 4 hélftima
fresti ef um lengri dreynslu er ad raeda
og huga ad klednadi sinum pannig ad
likaminn ofhitni eda ofkelist ekki,
einnig til ad fa sér ad drekka.

Eldra f6lk 4 einnig erfidara med ad
varast frost par sem hdredar eru vid-
kveemari og pvi hattara vid kali. Yms
lyf valda sému dhrifum a blédrds.

Mikilvaegt er ad huga ad fétablinadi
til ad fordast fotasdr, en eldra folk er
einnig vidkvemara gagnvart sliku og
pa oft af sému dstedum og beim er
valdid geta kali.

Gonguferdir i ljdsaskiptum eda
myrkri geta einnig verid oSheppilegar
vegna sjéndepru, 1 pvi sambandi er
einnig rétt ad vara vid

setningi sinum ad erfitt getur verid ad
komast { polprof. Mikilvegast er ad
byrja og pad helzt strax, fara rélega af
stad. Pad kemur fljétlega 1 1j6s hvers
hver og einn er megnugur og med
skynsemi n4 allir einhverjum drangri.

Eg vil ljiika pessu greinarkorni med
fleygum ordum eins frumherja bardtt-
unnar fyrir aukinni hreyfingu i daglegu
lifi félks: Fardu 1t ad ganga med hund-
inn pinn 4 hverjum degi, jafnvel pott
pu eigir engan.

Gisli Einarsson dr med
endurhzfingarlaknir, Reykjalundi.

kvoldgongu eftir dfengis-
neyzlu.

Til pess ad gbédur dsetn-
ingur einstaklings er vill
beeta pol sitt og styrk, verdi
ekki erfidleikunum ad brad
er mikilvegt ad allir sem
ekki eru vanir reglubund-
inni hreyfingu fari rélega af
stad. Peir @ttu ad hafa

)

lekni sinn med i rddum ef
efasemdir eru um getuna,
hugsanlega parf ad gera
polpréf ddur en lagt er upp

FLATKOKUR

med gagngera breytingu 4
hégum sinum hvad vardar

Innihald: Rugmjol,
heilhveiti, hveiti, feiti og salt.

hreyfingu, en polpréf er
ekki alltaf bezti mealikvard-
inn 4 pad hvort heppilegt sé

Frioriks Haraldssonar sf
Karsnesbraut 96, Képavogi & 4 13 01

Bakari

fyrir eldri mann eda konu
ad hefja td génguferdir eda
sund og pad ma pvi ekki
hindra vidkomandi frd 4-
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Laufey Steimgrimsdottir:

Matreidslubokin
Af bestu lyst

girnilegir og hollir réttir

Medal jolabdkanna { dr er nystirleg
matreidslubdk sem margir hafa bedid
eftir. Hér er 4 ferdinni samstarfsverk-
efni Hjartaverndar, Krabbameinsfélgs-
ins, Manneldisrdds og bdkaforlagsins
Voku-Helgafells en pessir adilar hafa
sameinast um ttgifu 4 bok sem er @tlad
ad vera grunnur ad breyttu hugarfari fs-
lendinga hvad mataredi vardar og syna
ad hollur matur getur verid allt { senn,
ljaffengur, girnilegur og einfaldur
matreidslu. T békinni eru uppskriftir ad
forréttum, fisk-, kjot-, og grenmetis-
réttum, braudi og eftirréttum. Med
hverri uppskrift fylgja upplysingar um
fjdlda hitacininga og magn mettadrar
og Omettadrar fitu i skammti en auk
pess er naringargildi algengra matvela
birt { ftarlegri t6flu {remst { bokinni. Par
er einnig ad finna ymsan frédleik um
hollustu, mat og

rot sina ad rekja til rangra feduvenja.
Pott réttir békarinnar flokkist engan
veginn undir sjikrafedi getur bdkin
einnig hentad peim sem samkvamt
leeknisrddi purfa ad geeta sin { mataraedi.
Litmyndir af 6llum réttum pryda bokina
en verdi hennar er stillt { héf (bdkin
kostar 1680 krénur) enda hafa félogin
lagt fé til verkefnisins { peim tilgangi.
Manneldisrad hefur lagt fram alla vinnu
vid boékina og fyrirteeki hafa stutt dtgaf-
una.

Matreidslubdkin  Af bestu lyst er
fyrsta samstarfsverkefni Hjartaverndar,
Krabbameinsfélagsins og Manneldis-
rdds, en ventanlega ekki pad sidasta.
Fram ad pessu hafa allir pessir adilar
unnid hver fyrir sig ad sams konar
freedslu um heilbrigda lifsheetti og gott
mataredi. Hagsmunir pessara tveggja

i%‘ %

Laufey Steingrimsdottir

félaga fara svo sannarlega saman pvi
sama mataredid er radlagt til ad
minnka likur 4 hjartasjikdémum og
krabbameini, pad er minni fita en meira
af grenmeti, dvoxtum og gréfmeti og
héfsemi { saltnotkun. Pad sem meira er,
pessar radleggingar eru { fullu samraemi
vid Manneldismarkmid fyrir Islendinga
sem hvetja til ndkvemlega sému breyt-
inga 4 mataredi. Med pvi ad standa
saman getur rédd pessara samstarfsad-
ila ordid sterkari og verkefnin glesileg-
ri. Bokin Af bestu lyst ber pvi sannar-
lega vitni.

matargerd og
leidbeiningar um
hvernig hagt er
ad bata hollust-
una 4n pess ad
skerda gedi mat-
arins. Bokin mun
vantanlega verda
kerkominn feng- | 1 tsk basilikum
ur Ollum peim | 1/2 tsk résmarin
sem kunna ad | salt, pipar

meta gdédan mat
en vilja jafnframt
velja  heilnemt
feedi til ad vernda
heilsuna og koma
i veg fyrir sjik-
déma sem eiga

600 g fiskflak, t.d.

2 msk matarolia
piparblanda og salt

1/2 bladlaukur

1 msk braudmylsna

2 msk sitrénusafi

2 msk parmesanostur
eda annar rifinn ostur

7 g émeftud fita.

steinbitur, rod- og beinlaus

1 dés nidursodnir tématar, 400 g

[ hverjum skammti eru 239
hitaeiningar, 2 g mettud fita og

Steinbitur med spergilkali dr békinni: Af bestu lyst

1. Hitid oliu & pénnu. Skerid flakid

i stykki, saltid pad og piprid og
bregdid pvi & heita pénnuna.

2. Takid fiskinn af pénnunni og
latid i smurt, ofnfast fat.

3. Hellid tdmoétunum asamt vokva

a ponnuna og merjid pa vel.

1 pakki frosid spergilkdl, (200 g)

4. Skerid bladlaukinn f punnar
sneidar og baetid honum vid
s6suna asamt basilikum og
résmarin

VERD BOKARINNAR TIL

KR. 1.430,-

FELAGSMANNA HJARTAVERNDAR

5. Latid krauma i fimm mindtur og
saltid og piprid eftir smekk.

6. Skerid spergilkalid i bita og
blandid pvi i sésuna.

7. Hellid sésunni yfir fiskinn.

8. Dreifid braudmylsnu,
sitrénusafa og sidast osti yfir
réttinn.

9. Bakid loklaust vi® 180°C i 10-15
mindtur.

Uppskriftin er fyrir fiora.
Undirbdningur: 20 mindtur.
Bokunartimi: 10-15 mindtur.
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Norraent Hjartaar 1996

Norrenu hjartasamtokin, sem voru stofn-
ud i Kaupmannahofn fyrir résku dri,
héldu annan fund sinn i Reykjavik dag-
ana 21.-23. okt. 1993 1 bodi Hjartavernd-
ar og Landssamtaka hjartasjiklinga.
Mettir voru 18 fulltrdar fra 6llum sjo
adildarfélogum. Dagskrd fundarins var
vel undirbdin og umrzdur fjérugar.
Fundir héfust fostudaginn 22. oktéber.
Eitt adalmal fundarins var tillaga um ad
Nor@urlandard® myndi vinna ad pvi, ad
arid 1996 verdi tileinkad bardttunni vid
hjartasjikdéma.

Norrznu hjartasamtokin benda 4 skyrslu
til Nordurlandardds, ad pratt fyrir miklar
framfarir { bardttunni vid hjartasjik-
déma 4 Nordurlondum, pa eru peir enn
efstir 4 bladi, hvad snertir ddnartidni
midad vid adra sjikdéma. Full dsteda er
pvi til ad taka betur 4 { bardttunni vid
pennan skadasta évin heilsunnar { dag.
Markviss drangur hefur nddst med m.a.
bettu liferni, hollara mataredi og ofl-
ugu forvarnarstarfi.

Norrena hjartafélagid hefur bodist il
pess ad vinna ad enn frekari framgangi

Magnuis K. Pétursson kynnir starfsemi Hjartaverndar.
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pessa mals { samvinnu vid Nor&urlanda-
rdd og lysir sig tilbina ad tilnefna full-
tria til ndnari vidredna. Verdi umradd
tillaga sampykkt, pd mun Nordurlanda-
rdd styrkja verkefnid fjarhagslega og
veita margvislega adra fyrirgreidslu.
Rett var um hvernig heppilegast veri
ad standa ad oflugu forvarnarstarfi og
hvada leidir veeru dhrifarikastar til kynn-
ingar fyrir almenning. Einnig voru
kynntar leidir til endurhafingar hjarta-
sjiklinga, til breytinga 4 lifsstil og pd
um leid starfsprek eflt og heilsan vard-
veitt sem lengst. Sérstaklega voru til
umradu ny vidhorl vegna aukins sam-
starfs hjartafélaga { Evrépu. En ekki sist
voru reddar leidir til oflunar fjdrmuna
med ymsum leidum til pess ad standa
straum af verulegum kostnadi og geta
pannig innt fjolmorg storf af hendi og
pd ekki sist ad standa undir kostnadar-
somum rannséknum. Pad sem einkenndi
petta ping voru almennar umraedur allra
fulltrda og ad fram komu morg ny vid-
fangsefni, sem frédlegt var ad kynnast.
Einnig gafst fundarménnum tekifeeri til
bess ad kynna sér margvisleg rannsékn-
ar-, endurhafinga- og forvarnarstorf hér
4 landi. Var HL-endurhefingarstgdin
skodud, svo og var kynnt endurhefing-
arstarfid 4 Reykjalundi. P4 var Rann-
soknarstod Hjartaverndar skodud og
voru par kynnt helstu vidfangsefni.
Laugardaginn 23. oktober var farid {
skoBunarferd til Pingvalla og Hvera-
gerdis. Voru fulltrdar mjog dnagdir
med allar moéttokur og fannst pingid
hafa tekist mjog vel og 61l skipulagning
til fyrirmyndar. T nylegu fréttabréfi fra
European Heart Network, sem sent er til
flestra landa Evrépu var farid lofsam-
legum ordum um Norrana hjartapingid {
Reykjavik og sérstaklega raedd tillaga
um ad halda Norrent Hjartadr 1996,
sem potti mjog athyglisverd.

S.H.



Minningarkort Hjartaverndar fast 4 pessum stodum:

REYKJAVIK:

Skrifstofa Hjartaverndar,
Lagmiula 9, 3. h., s: 813755 (gird)

Reykjavikur Apétek,
Austurstreeti 16
Dvalarheimili aldradra,
Longuhlid

Gards Apotek,
Sogavegi 108
Arbajar Apétek,
Hraunbz 102a
Bokbeer i Glaesibz,
Alfheimum 74
Kirkjuhiisio,
Kirkjuhvoli
Vesturbajar Apotek,
Melhaga 20-22
Bokabudin Embla,
Vilvufelli 21

KOPAVOGUR:
Kopavogs Apotek,
Hamraborg 11

HAFNARFJORDUR:
Bokabud Olivers Steins,
Strandgotu 31
KEFLAVIK:

Apétek Keflavikur,
Sudurgdtu 2

Rammar og gler,
Soélvallagotu 11
Landsbankinn,
Hafnargbtu 55-57
AKRANES:

Akranes Apétek,
Sudurgétu 32
BORGARNES:
Verslunin Isbjérninn
Egilsgdtu 6
STYKKISHOLMUR:
Hja Sesselju Palsdottur,
Silfurgétu 36
ISAFJORDUR:
Postur og simi,
Adbalstrati 18

STRANDASYSLA:

Hja Ingibjorgu Karlsdéttur,

Kolbeinsd, Bajarhr.

OLAFSFJORDUR:
Blém og gjafavorur,
Adalgotu 7

HVAMMSTANGI:
Verslunin Hlin,
Hvammstangabraut 28

AKUREYRI:
Bokabuidin Huld,
Hafnarstreeti 97
Békval,
Kaupvangsstreti 4

HUSAVIK:
Blémabiidin Bjork,
Hédinsbraut 1

RAUFARHOFN:

Hja Jonu Osk Pétursdottur,

Asgétu 5

PORSHOFN:

Gunnhildur Gunnsteinsdottir,

Langanesvegi 11

EGILSSTAPIR:
Verslunin S.M.A.
Okkar a milli, Seldsi 3

ESKIFJORDUR:
Postur og simi,
Strandgotu 55
VESTMANNAEYJAR:
Hja Arnari Ingélfssyni,
Hrauntini 16
SELFOSS:

Selfoss Apotek,
Austurvegi 44

HOFN:
Vilborg Einarsdéttir,
Hafnarbraut 37

Goodar fréttir fyrir folk
sem tekur lysi --- 0g alla hina

VITAMINUS inniheldur hvorki A- né D-
vitamin og er aetlad félki sem tekur
lysi og vill ad auki f& dnnur beetiefni,
en i lysi er mikid af A- og D-vitaminum
og er ofneysla peirra ekki eeskileg.

Ein tafla af VITAMINUS eda VITAPLUS
gefur 100% radlagdan dagskammt af
helstu vitaminum og malmsdéltum
(steinefnum) fyrir fullordna.*

* Samkvaemt Manneldisradi Islands

VITAPLUS

BIOMEGA vitamin fast i apotekinu.

VITAMINUS OMEGA FARMA HF




Eftirtalin fyrirtaeki styrktu utgafu pessa blads

ACO
Skipholti 17, 105 Reykjavik

Adaldzlahreppur,
640 Husavik

Akranes Apotek,
Sudurgdtu 32, 300 Borgarnesi

ftklmenna kerfisfraedistofan hf.,
Alfabakka 14b, 109 Reykjavik

Almenna tollvérugeymslan hf.,
Hjalteyrargétu 10, 600 Akureyri

Alpjoda liftryggingarfélagio hf.,
Ldgila 5, 108 Reykjavik

Andakilsvirkjun,
Andakilshreppi, 311 Borgarnesi

Apdtek Austurbzjar,
Hateigsvegi 1, 105 Reykjavik

Apétek Blondudéss,
Urdarbraut 6, 540 Blondudsi

Apotek Grindavikur,
Vikurbraut 62, 240 Grindavik

Apétek Nordurbzjar,
Midvangi 41, 220 Hafnarfirdi

Apdtek Vestmannaeyja,
Vestmannabraut 24, 900

Vestmannaeyjum

Axel Sveinbjornsson hf.,
v/Hafnarbraut, 300 Akranesi

A. Gudmundsson hf.,
Skemmuvegi 4, 200 Képavogi

Afengis- og tébaksverslun rikisins,
Studlahalsi 2, 112 Reykjavik

Af‘engisvarnarréb,
Eiriksgétu 5, 101 Reykjavik

Agast Armann hf., heildverslun,
Sundaborg 24, 104 Reykjavik

Arbzejarapotek,
Hraunba 102b, 110 Reykjavik

Arnes, verslun,
Barénstig 59, 101 Reykjavik

Arskogshreppur,
621 Dalvik

Ashjirn Olafsson hf., heildverslun,
Skiituvogi 11a, 104 Reykjavik

Bakarameistarinn,
Stigahlid 45, 105 Reykjavik
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Bandalag starfsmanna rikis og baeja,
Grettisgdtu 89, 101 Reykjavik

Bitastét Jons O. Jonassonar,
v/Geljutanga, 104 Reykjavik

Bergis sf., umbods- og heildverslun
Sevargordum 7, 170 Seltjarnarnesi

Bernhoftsbakari
Bergstadastrati 13, 101 Reykjavik

Bessi Skirnisson, tannleknir,
Kaupangi v/Myrarveg, 600 Akureyri

Bifreidar & Landbanadarvélar hf.
Suburlandsbraut 14, 108 Reykjavik

Bifreidasmidja
Sigurbjirns Bjarnasonar
Karsnesbraut 102, 200 Képavogi

Biskupstungnahreppur,
Aratungu, 801 Selfossi

Bilabiid Benna,
Vagnhofda 23, 112 Reykjavik

Bilaklzedningar hf.
Kirsnesbraut 100, 200 Képavogi

Bilaverkstadid Hemlastilling hf.
Sudarvogi 14, 104 Reykjavik

Bjérgun hf.,
Swvarhofta 33, 112 Reykjavik

Blikksmifijjan Gudmundar J.
Hallgrimssonar,
Akursbraut 11, 300 Akranesi

Blindravinnustofan,
Hamrahlio 17, 105 Reykjavik

Borgarbié IOGT,
Geislagdtu 7, 600 Akureyri

Borgarnesbhzer,
Borgarbraut 11, 310 Borgarnesi

Borgarbékasafn Reykjavikur,
Pingholtsstreeti 27, 101 Reykjavik

Borgarbudin,
Hofgerdi 30, 200 Képavogur

Békahid Mils og menningar,
Laugavegi 18, 101 Reykjavik

Bokabid Olivers Steins,
Strandgotu 31, 220 Hafnarfirdi

Bokasafn Garabajar,
Garbaskola v/Vifilsstadaveg, 210
Gardabz

Bokhalds- og télvuvinnsla
Jons Sigurdssonar,
Selbraut 10, 170 Seltjarnarnesi

Bokhaldspjonusta Gdtun hf.,
Armiila 38, 105 Reykjavik

Breidholtsapétek,
Alfabakka 12, 109 Reykjavik

Briinas hf.,
Midasi 11, 700 Egilsstodum

Eiun

B.S.R.,
Skogarhlid 18, 101 Reykjavik

Bulki sf.,
Krékhalsi 10, 110 Reykjavik

Bunadarbanki islands,
Austurstreti 5, 101 Reykjavik

Biinadarfélag Islands,

Bandahollinni Hagatorgi, 107 Reykjavik

Byssusmidja Agnars,
Kirsnesbraut 100, 200 Kdpavogi

Ceres hf., nerfatagerd
Nybylavegi 12, 200 Kdpavogi

Delta hf.,
Reykjavikurvegi 78, 220 Hafnarfirdi

Droplaugarstadir,
Snorrabraut 58, 105 Reykjavik

Diin- og fidurhreinsunin,
Vatnsstig 3, 101 Reykjavik

Dvalarheimili aldratra,
750 Faskradsfirdi

Dvalarheimili aldrara Brogarbraut,

310 Borgarnesi

Dvalarheimilid Fellsenda,
370 Budardal

Dvalarheimilio Fellaskjol,
350 Grundarfirdi

Dvalarheimilit Hotoi,
300 Akranesi

Dvalarheimilié Vik,
Abalbraut 36-40 675 Raufarhéfn

Efnagerdin Valur,
Dalshrauni 11, 220 Hafnarfirdi

Egill Jonsson, tannlaknir,
Hofsbét 4, 600 Akureyri
Egilsstada Apotek,

Lagardsi 18, 700 Egilsstodum

VIB GREIBUM PER LEID

EIMSKIP

VID GREIDUM PER LEID

Einar Farestveit & Co. hf.,
Borgartini 28, 105 Reykjavik

Einar Magniisson, tannlaeknir,
Skélavegi 10, 230 Keflavik

Einar J. Skiilason,
skrifstofuvélaverslun og verkstzaedi,
Grensdsvegi 10, 108 Reykjavik

Elli- og hjikrunarheimilid Grund,
Hringbraut 50, 107 Reykjavik

Ellingsen hf.,
Ananaustum, Grandagardi 2,
101 Reykjavik

Endurskodun hf.,
Sudurlandsbraut 18, 108 Reykjavik

Endurskobunarskrifstofa
Porkels Skiilasonar,
Hamraborg 5, 200 Képavogi

Endurvinnslan hf.,
Knarrarvogi 4, 104 Reykjavik

Esso-Nesti,
460 Talknafirdi

Eyrarsparisjodur Patreksfirdi &
Talknafirdi,
Bjarkargdtu 1, 450 Patreksfirdi

Eyrarsveit,
Grundargotu 20, 350 Grundarfirdi

Farmasia hf.,
Stangarhyl 3, 110 Reykjavik

Fasteignasalan,
Hafnargdtu 27, 230 Keflavik

Fatahreinsun Képavogs,
Hamraborg 7, 200 Képavogi

Fellahreppur,
Heimatini 2, 700 Egilsstadir

Félag aldradra Akureyri,
Vidilundi 24, 600 Akureyri



Félag aldradra Borgarfjardardélum,

Félag aldradra Eyjafjardarsveit,
Vallartro® 5, EyjafjarBarsveit, 601
Akureyri

Félag aldradra Hofn,
Midtuni 21, 780 Héfn, Hornafirdi

Félag bokagertarmanna,
Hverfisgttu 21, 101 Reykjavik

Félag eldri borgara Akranesi,
Skartsbraut 19, 300 Akranesi

Félag eldri borgara Austur-
Hinavatnssyslu,

Flaabakka 1, 540 Blondudsi

Félag eldri borgara Borgarfirdi eystra,
Hiteigi, 720 Borgarfirdi

Félag eldri borgara Borgarnesi
Skuilagdtu 15, 310 Borgarnesi

Félag eldri borgara Fljotsdalshérads,
Midvangi 22, 700 Egilsstodum

Félag eldri borgara Hafnarfirdi,
Leekjargotu 34 d, 220 Hafnarfir6i

Félag eldri borgara Hasavik,
Hifoabrekku 11, 640 Hisavik

Félag eldri borgara i Kopavogi
Hlidavegi 33, 200 Képavogi

Félag eldri borgara Nordfirdi
Nesgdtu 3, 740 Neskaupstad

Félag eldri borgara Rangirvallasyslu,
Oldugerdi 18, 860 Hvolsvelli

Félag eldri borgara SuBurnesjum,
Gardavegi 12, 230 Keflavik

Félag islenskra flugumferdarstjora,
Grensdsvegi 16, 105 Reykjavik

Fiskanes hf.,
v/Hafnargétu, 240 Grindavik

Fiskbudin Sebjirg,
Eyjasléd 7. 101 Reykjavik

Fiskverkun Gunnars og Snafars,
Austurvegi 20, 730 Reydarfirdi

Fiskverkun Oskars Ingibergssonar,
Bakkastig 20, 260 Ytri-Njardvik

Fiskveidasjédur Islands,
Sudurlandsbraut 4, 105 Reykjavik

Fiskverkunarstod Karls Njilssonar,
Melbraut 5, 250 Gardi

Fjalar hf.,
Hafta 3, 640 Hisavik

FLUGLEIDIR ’

Fjallalamb hf.,
670 Kopaskeri

Fjordungssjukrahiisid a Akureyri,
600 Akureyri

Fjolritunarstofa
Daniels Halldérssonar,
Skeifunni 6, 108 Reykjavik

Fjilskyldupjonusta kirkjunnar,
Laugavegi 13, 101 Reykjavik

Faouridjan Olafsdal hf.,
Lindaholti, 371 Bidardal

Fraedsluskrifstofa
Nordurlandsumdzaemis eystra,
Furuvéllum 13, 600 Akureyri

Fradsluskrifstofa Vesturlands,
Skiilagotu 13, 310 Borgarnesi

Fuglabuid Fell,
Kjos, Kjosarhreppi, 270 Mosfellsbz

Fonn pvottahis
Skeifunni 11, 108 Reykjavik

Gardsapotek,
Sogavegi 108, 108 Reykjavik

Gerdahreppur,
Melbraut 3, 250 Gardi

Gistihusit Gimli,
Keflavikurgatu 4, 360 Hellissandi

Gleraugnaverslunin Linsan,
Abalstreeti 9, 101 Reykjavik

Gleraugnaverslunin Optik,
Hafnarstreti 20, 101 Reykjavik

Glyco hf,, heildverslun,
Salthémrum 5, 112 Reykjavik

Gloey hf.,
Armiila 19, 108 Reykjavik

Gniipverjahreppur,
Arnesi, 801 Selfossi

Grafningshreppur,
Stora Halsi, 802 Selfossi

Grimsneshreppur,
802 Selfossi

Groco hf.,
Grensdsvegi 16, 105 Reykjavik
Simi 688533

G.S. varahlutir,
Hamarshofda 1, 112 Reykjavik

Hafnarfjardar Apétek,
220 Harnarfirdi

Hafnarfjardarbeer,
Strandgétu 6, 220 Hafnarfirdi

Hafnarnes hf.,
Oseyrarbraut 16, 815 Porlakshifn

Hafnarsjédur,
Vikurbraut 62, 240 Grindavik

Haraldur Bodvarsson hf.,
ttgerdarfélag, 300 Akranesi

Hardvidarval hf.,
Krékhalsi 4, 110 Reykjavik

Haukur F. Valtysson, tannlaeknir,
Kaupangi v/Myrarveg, 600 Akureyri

Haaleitis Apotek
Hdaleitisbraut 68, 103 Reykjavik

H. Benediktsson hf.,
Hesthdlsi 2-4, 110 Reykjavik

Heilsugaeslan i Skagafirdi,
550 Sauddrkroki

Heilsugzesla og sjikrahiis
Seydisfjardar,
710 Seyoisfird

Heilsugaeslan og sjukrahiasid a
Blondudsi,
540 Blondudsi

Heilsugaeslustod og lyfjaverslun,
Nesttini 1, 530 Hvammstanga

Heilsugaeslustid og sjikrahiis,
Lagardsi 22, 700 Egilsst6dum

Heilsugaeslustodin 4 Tsafirdi,
400 Isafirdi

Heilsugzeslustod Seltjarnarnesi,
Subdurstrond, 170 Seltjarnarnesi

Heilsugaeslustodin,
Hafnarstreti 99, 600 Akureyri

Heilsugzeslustodin,
860 Hvolsvelli

Heilsugzeslustodin,
640 Husavik

Heilsugzeslustodin,
Akurgerdi 13, 670 Kopaskeri

Heilsugzeslustodin,
740 Neskaupstad

Heilsugzeslustodin,
625 Olafsfirdi

Heilsugeslustodin,
Engihl{d 28, 355 Olafsvik

Heilsugzaeslustodin,
675 Raufarhdfn

Heilsugzaeslustodin,
Abalstraeti 26, 470 Pingeyri

Heilsugzeslustodin,
680 Porshofn

Heilsugzeslustodin Dalvik,
Holstavegi, 620 Dalvik

Heilsugaeslustidin Eskifirdi og
Reydarfirdi,
735 Eskifirdi

Heilsugaeslustidin Selfossi og sjiikrahiis
Sudurlands,
v/Arveg, 800 Selfossi

Heilsugzeslustodin Sélvangi
Horduvéllum, 220 Hafnarfirdi

Heilsugzeslustidin Stykkishdlmi,
340 Stykkishélmi

Heilsulindin,
Myrarvegi 24, 200 Képavogi

Heilsustofan N.L.F.I.,
Grenumérk 10, 810 Hveragerdi

Heilsuverndarstdd Reykjvikur,
Bardnsstig 47, 101 Reykajvik

Heimaey, kertaverksmidja,
Faxastig 46, 900 Vestmannaeyjum

Hemlastilling hf.,
Sudavogi 14, 104 Reykjaik

Hitaveita Suburnesja,
Brekkustig 34-36,
230 Keflavik

Hjdlbarbaverkstadi Isafjartar,
Njardarsundi 2, 400 Isafirdi

Hiif, ibuGir aldradra isaﬁrﬁi,
400 fsafirdi

Hofshreppur,
Sudurbraut 12, 565 Hofsosi

Holtakjiklingur,
Urdarholti 6, 270 Mosfellsbz

Holts Apétek,
Langholtsvegi 84, 104 Reykjavik

Hornid hf.,
Tryggvagotu 40, 800 Selfossi

Hoélmadrangur hf.,
Skeidi 5, 510 Holmavik

Hélmsteinn hf.,
Smadraflst, 250 Gardi

Hop hf.,
Agisgotu 1, 240 Grindavik

Hraunhamar hf.,
fasteigna- og skipasala,

Reykjvikurvegi 72, 220 Hafnarfirdi

Hriseyjarhreppur,
630 Hrisey
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Hrisnes hf.,
Nybylavegi 20, 200 Képavogi

Hrunamannahreppur,
Fludum, 801 Selfossi
Hrénn Hf.,

Eyrargdtu, 400 Isafirdi

Hurdaidjan HIKO,
Kdrsnesbraut 98, 200 Képavogi

Hiisagerdin hf.,
Hélmagerdi 2¢, 230 Keflavik

Husavikurkaupstadur,
Ketilsbraut 9, 640 Hisavik

Hvalfjardarstrandarhreppur,
Saurba, 301 Akranesi

Hvammur, heimili aldradra,
640 Husavik

Heelsvik sf.,
Ranargotu 2, 240 Grindavik

Hofoahreppur,
Tinbraut 1-3, 545 Skagastrénd

Hordur Sveinsson & Co. hf.,
heildverslun,
Bildsh&fda 16, 112 Reykjavik

Hérpudtgafan,
Stekkjarholti 8-10, 300 Akranesi

Idnsveinafélag Skagafjarbar,
Semundargdtu 7a, 550 Sauddrkréki

Idnsveinafélag Sudurnesja,
Tjarnargétu 7, 230 Keflavik

Ingdlfs Apotek,
Kringlunni 8-12, 103 Reykjavik

Isafjardar Apotek,
Hafnarstreeti 18, 400 [safirdi

_/Z/\:\/
ISLANDSBANKI

Isfélag Grindavikur hf.,
Midgardi 4, 240 Grindavik

Isfugl hf.,
Reykjavegi 36, 270 Mosfellsba

isgél, vaktkerfi,
Sidumila [, 108 Reykjavik

Ishisfélag Isfirdinga,
v/Eyrargétu, 400 Isafirsi

Iskraft,
Solheimum 29-33, 104 Reykjavik

Islenska Ameriska verslunarfélag hf.,
Tunguhdlsi 11, 110 Reykjavik

Islensk endurtrygging hf.,
Sudurlandsbraut 6, 108 Reykjavik
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Islensk matvzeli,
Hvaleyrarbraut 4-6, 220 Hafnarfirdi

Islenskir adalverktakar,
235 Keflavikurflugvelli

ispan hf.,
Smidjuvegi 7, 200 Kdopavogi

Iprétta- og tomsstundarad
Reykjavikur,
Frikirkjuvegi 11, 101 Reykjavik

Jarnsmidija Grims Jonssonar,
Stdarvogi 20, 104 Reykjavik

Johan Rénning hf.,
umbods- og heildverslun,
Sundaborg 15, 104 Reykjavik

Jon B. Sigtryggsson, tannlzeknir,
Tjarnargotu 2, 230 Keflavik

Jénas Geirsson, tannlzknir,
Kirkjubraut 2, 300 Akranesi

Kandis, heildverslun,
Vatnagéroum 22, 104 Reykjavik

Karl Kristmanns, umbods- og
heildverslun,
Ofanleitisvegi, 900 Vestmannaeyjum

Kaupfélag Faskidsfirdinga,
Skélavegi 59, 750 Faskrudsfirdi

Kaupfélag isﬁrﬁir}ga,
Austurvegi 2, 400 Isafirdi

Kaupfélag Skagfirdinga,
Artorgi 1, 550 Sausrkroki

Kaupfélag Steingrimsfjardar,
510 Hoélmavik

Kaupfélag Vestur-Hiinvetninga,
530 Hvammstanga

Keflavikurkaupstadur,
Hafnargétu 12, 230 Keflavik

Kirkjuhvoll, heimili aldradra,
860 Hvolsvelli

Kjarlarneshreppur,
Félkvangi, 270 Mosfellsba

Kjartan Magnisson hf., heildverslun,
Hiteigsvegi 20, 105 Reykjavik

Kjarnafzdi hf.,
Fjolnisgotu 1b, 600 Akureyri

Kjot og fiskur,
Strandgétu 5, 450 Patreksfirti

Klemint Antoniussen, tannlseknir,
Heilsugzslustsdin, 340
StykkisholmiKorri hf., fiskverkun,
Sudurgardi, 640 Hisavik

Kdopavogskaupstadur,
Fannborg 2, 200 Képavogi

Korall sf. kolburstaverksmidjan,
Vesturgdtu 55, 101 Reykjavik

Landsvirkjun
Haaleitisbraut 68, 108 Reykjavik

Morgunbladiv

Lyf hf.
Gardaflot 18-18, 210 Gardabz

Loggiltir endurskoendur hf,
Sudurlandsbraut 32, 108 Reykjavik

Loftorka Reykjavik hf.
Skipholt 35, 105 Reykjavik

Malaflutningsskrifstofa Jéhanns H.
Nielssonar,
Lagmiila 5, 108 Reykjavik

Magnun sf.,
Armiila 32, 108 Reykjavik

Malarafélag Reykjavikur,
Lagmuila 9, 108 Reykjavik

Mjélkurbi Fléamanna,
800 Selfossi

Mjolkurfélag Reykjavikur,
Komgordum 5, 104 Reykjvik

Nesapétek,
Eidistorgi 17, 170 Seltjamarnesi

Oliufélagid ESSO,
Sudurlandsbraut 18, 108 Reykjavik

Oliustodin Helguvik,
230 Keflavik

Oliusamlag Keflavikur og nigrennis,
230 Keflavik

Orkuveita Hasavikur,
Ketilsbraut 9, 640 Husavik

Optima,
Armiila 8, 108 Reykjavik

Oddgeir Gylfasson tannlzknir og
lzeknir,
Kolbeinsgotu 14, Vopnafirdi

Péstur og Simi,
Postholf 1200, 121 Reykjavik

Pokkun & Flutningur,
Skipholti 50c, 105 Reykjavik

Rafmagnsveitur rikisins,
()seyri 9, 600 Akureyri

Ras sf. rafverktakafyrirtaeki,
Selvogsbraut 4, 815 Porldkshéfn

Rithéfundasamband Islands,
Hafnarstreti 9, 101 Reykjavik

Seltjarnarnesbzr,
Austurstrond 2, 170 Seltjarnarnesi

Sandgerdisbzer,
Tjarnargétu 4, 245 Sandgerdi

Skil sf.,

Létgiltir endurskodendur,

Bjarni Bjarnason, Birkir Olafsson, bérdis
K. Gudmundsdéttir, Borgartini 24, 105
Reykjavik

Sild og fiskur,
Dalshrauni 9b, 220 Hafnarfirdi

Skjél, umonnurnar- og
hjiakrunarheimili,
Kleppsvegi 64, 104 Reykjavik

Sjikrahiis Sudurlands,
800 Selfossi

Skélastofur Reykjavikur,
Tjarnargétu 12, 101 Reykjavik

S.V.D. Landsbjog Skardi,
Landmannahreppi, 851 Hellu

S.V.D. Sigurbjorg,
Olkeldu I1, 311 Borgamesi

Smith og Norland hf.,
Ndatini 4, 105 Reykjavik

Smurstiiin,
Stérahjalla 2, 200 Képavogi

Sparisjodur Hritfirdinga,
500 Bri

Sparisjédurinn i Keflavik,
Sudurgétu 6, 230 Keflavik

Sparisjodur Kirkjubéls- og
Fellahrepps,
Kirkjubéli, 510 Hélmavik

Sparisjodur Norifjardar,
Efilsbraut 25, 740 Neskaupsstad

Sparisjodur Myrhreppinga,
Niipi, 471 Pingeyri

Sparisjodur Sudur-Pingeyinga,
Kjarna, 650 Laugum

Sparisjodur Onundarfjardar,
425 Flateyri

Starfsmannafélag rikisstofnana,
Grettigotu 89, 101 Reykjavik

Stjornuapotek,
600 Akureyri

Stokkseyrarhreppur,
Hafnargotu 10, 825 Stokkseyri



Aftur obreytt midavero: 600 kr.
Ahgettufé sem b getur vaenst
mikils af 4 afmeelisdri.

Afmealisvinningur: Samtals 54 MILLJONIR dreginn at { mars,
eingongu tr seldum midum!

HAPPDRATTI
HASKOLA ISLANDS

vaenlegast til vinnings

<l
v

P {
2D
2k
<k

3.-10.

11.-20.

HAPPDRATTI

HJARTAVERNDAR 1993

VINNINGASKRA
Lancer bifreid argerd 1994, kr. 1.600.000,- 4 mida nr. 51.647
Colt bifreid argerd 1994, kr. 1.200.000,- & mida nr. 60.756
Til bifreidakaupa hja Heklu, hver & kr. 600.000,- nr. 5.160, 8.522, 59.320,
62.527, 65.307, 68.610, 78.031, 85.324
,Ut i heim* med Flugleidum, hver & kr. 140.000,- nr. 5.584, 8.533, 9.994,

20.833, 28.409, 59.384, 67.334, 74.916, 75.590, 76.838

Vinninga ma vitja a skrifstofu Hjartaverndar, Lagmula 9, 3.h., Reykjavik.
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K151

BRONDOTTI

Vg o ]

1 minni eett.
Afi og amma komu pessu 6llu af stad. bau
so6gou ad ég veeri svo musikdlsk, ad ég yroi
ad eignast alvéru hljédfaeri. Samt tradi ég

varla eigin augum pegar ég settist vid nyja,
fallega pfancid i stofunni heima.

Mér finnst mjég gaman ad aefa mig, og
stundum er ég kéllud litli snillingurinn {
fidiskyldunni. En pad eru afi og amma sem
ég kalla snillinga. Pau gafu mér pad besia,
sem ég gat hugsad mér.

Vandad hljoofeeri
-varanleg anasgja

Likami, sem aldrei er
reynt a, preytist strax,
slappast og ad lokum
koma i ljos margvisleg
veikindi.

Motor, sem aldrei er
settur i gang, rydgar
fljott og eydileggst.
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SLENSKA AUGLTSINGASTOFAN HF.

Skattafslattur,
sjalfvirkur lansréttur,
oflugur lifeyrissjodur,
lan til hisnzedismala

og afburda avixtun
feest med patttdku i RS.

Réttu megin vid strikid meo
Reglubundnum sparnadi
I'/ Reglubundmn Reglubundinn sparnadur - RS - er einfalt og sveigjanlegt

sparnadarkerfi sem hentar dllum peim sem hafa dhuga a
® Spal'naf)ur ad vera réttu megin vid strikid i fjarmalum. Avinningurinn er
margfaldur: Pi eignast sparifé og dvaxtar pad med druggum og ardbaerum heetti, att greidari
adgang ad lansfé, kemst i hop bestu vidskiptavina bankans og neerd betri tékum a fjarmalum
hinum en nokkru sinni fyrr. Allt sem til parf er ad semja vid bankann um ad millifeera akvedna
upphaed reglulega inn & Grunn, Landshék, Kjorbok eda Spariveltu sem saman mynda RS.

Viltu stofna pinn eigin lifeyrissjod, spara fyrir akvednum (tgjdldum, leggja
grunn ad paegilegri fiarmdgnun hiisnadis, tryggja pér skattafslatt, avinna

bér lansreétt og tryggja pér drugga .
afburda avéxtun hvort sem pi vilt Landsbanki
Islands

spara i lengri eda skemmri tima?
Banki allra landsmanna

Vid inngdngu i RS
feerdu peegilega
fjarhagsaeetlunar-
moppu fyrir heimilid
og fjdlskylduna.

Allar nanari upplysingar fast i itarlegum haeklingi sem liggur frammi i naestu afgreidsiu Landsbankans




Gefou pér og pinum
moguleika

VERTU MED Y/

{ eina happdraettinu
par sem hasti vinningurinn 2 0 f 25
gengur orugglega it < 2
- jafrvel margfaldur %

@ Upplyjsingar um naesta umbodsmann 1 sima 91-23130 - 'f yr”‘ llf Ia S]ulft



